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El trauma puede ser el resultado de un

|NTRODUCC|(’)N AL evento impactante o una serie de

experiencias abrumadoras que superan
TRAUMA nuestra capacidad de afrontamiento.
Puede surgir de situaciones como un
accidente, un abuso, la pérdida de un
ser querido o incluso un desastre
natural.

Cuando experimentamos un trauma,
nuestro sistema de defensa se pone en
alerta maxima. Nos sentimos
asustados, indefensos y atrapados en
emociones dolorosas. El trauma puede
afectar nuestras emociones,
pensamientos, comportamientos e

¢Sabes qué es el trauma y cdmo afecta

idas? ' ! o
a nuestras  vidas?  Permiteme incluso nuestra salud fisica. Es como
explicartelo de una manera sencilla y una herida invisible que necesita ser
cercana.

atendida.

Imagina que tu mente es un vaso de
agua. Normalmente, puedes llenarlo
con diferentes experiencias y
emociones, 'y el vaso  sigue
manteniéndose estable. Pero a veces,
ocurre algo que agita el vaso
violentamente, derramando el agua por
todas partes. Eso es lo que llamamos
trauma.

Pero aqui estda la buena noticia: jel
trauma es tratable y sanable! Con el
apoyo adecuado y las herramientas
adecuadas, podemos sanar las heridas
emocionales 'y recuperar nuestro
equilibrio interior.
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En este ebook, te proporcionaré
informacién rigurosa pero facil de
entender sobre qué es el trauma, como
puede manifestarse en nuestras vidas y
como podemos abordarlo. Aprenderas
técnicas efectivas de autocuidado,
estrategias de afrontamiento y formas
de buscar apoyo.

Juntos, podemos encontrar el camino
hacia la recuperacién y el crecimiento
personal.

Asi que, preparate para embarcarte en
un viaje de autodescubrimiento y
sanacion. jEstoy aqui para guiarte en
cada paso del camino!

A QUE LLAMAMOS

Seguramente has escuchado ese
término antes, pero ;sabes realmente a
qué nos referimos cuando hablamos de
trauma?

El trauma es una experiencia
emocionalmente  abrumadora  que
puede dejar una profunda huella en
nosotros. Puede ser el resultado de
eventos  traumaticos, como  un
accidente, abuso, violencia o pérdida
significativa. Aunque el trauma es una
respuesta natural del cuerpo y la mente
ante situaciones dificiles, a veces puede
tener un impacto duradero en nuestra
salud mental.

Es fundamental comprender que cada
persona reacciona al trauma de manera
unica. Algunos pueden experimentar
sintomas inmediatos, como pesadillas,
flashbacks o ansiedad intensa. Otros
pueden parecer "bien" en la superficie,
pero experimentar dificultades
emocionales mas adelante. No hay una
forma ‘"correcta" o ‘'incorrecta" de
enfrentar el trauma.
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Recuerda que el camino hacia la
sanacion es uUnico para cada persona.
No hay un cronograma establecido para
superar el trauma. Date tiempo y sé
amable contigo mismo. El proceso
puede ser dificil, pero también es
posible  encontrar  esperanza vy
crecimiento a partir de la adversidad.

TIPOS DE TRAUMA

Quiero hablarte sobre los diferentes
tipos de trauma. Puede manifestarse de
diversas maneras y es importante
reconocer que cada experiencia es
unica. Aqui te mencionaré algunos tipos
comunes de trauma:

Trauma interpersonal

Este tipo de trauma ocurre cuando
alguien sufre dafio o violencia por parte
de otra persona. Puede incluir abuso
fisico, sexual o emocional, asi como
violencia domeéstica o bullying. Estas
experiencias pueden dejar cicatrices
emocionales profundas.

Trauma por accidentes o desastres
naturales

Los accidentes graves o los desastres
naturales, como terremotos,
inundaciones 0 accidentes
automovilisticos traumaticos, pueden
causar impacto emocional significativo.
Las personas pueden experimentar
miedo, angustia y flashbacks
relacionados con el evento.

Trauma por negligencia o abandono

La negligencia o el abandono emocional
pueden tener un impacto duradero en
la vida de una persona.

El crecer en un entorno donde las
necesidades basicas no se satisfacen o
donde falta el apoyo emocional puede
generar heridas profundas.

Trauma por duelo
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La pérdida de un ser querido, ya sea por
muerte 0 separacion, puede ser
extremadamente dolorosa. ElI duelo
puede desencadenar sintomas
traumaticos, como tristeza intensa,
negacion, ira o sentimientos de vacio.

Trauma por violencia o conflicto
armado

Las personas que han experimentado
violencia en el contexto de conflictos
armados pueden sufrir trauma de
guerra. Esto puede incluir presenciar
actos violentos, ser victima de tortura o
vivir en condiciones de guerra durante
un periodo prolongado.

Recuerda, estos son solo algunos
ejemplos y cada experiencia de trauma
es unica.

Si sientes que has experimentado algun
tipo de trauma, no dudes en buscar
apoyo. El camino hacia la sanacion
puede ser desafiante, pero con apoyo y
cuidado, es posible superar el trauma 'y
encontrar una mayor resiliencia en tu
vida.

SINTOMAS FISICOS
DEL TRAUMA

] 1l B

afectarnos de
diferentes maneras, y nuestro cuerpo
también puede experimentar cambios
como resultado. Aqui te presento
algunos sintomas fisicos comunes:

El  trauma puede
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1. Dolores y molestias: El trauma
puede manifestarse en forma de
dolores fisicos inexplicables, como
dolores de cabeza, dolor de
espalda o tensiones musculares.
Estos sintomas pueden ser una
respuesta del cuerpo al estrés y la
tension emocional que
experimentamos.

. Problemas digestivos: ;Has notado
cambios en tu digestion después
de un evento traumatico? El trauma
puede provocar sintomas como
nauseas, malestar estomacal,
diarrea o estrefiimiento. Nuestro
sistema digestivo es sensible al
estrés y puede ser afectado por las
emociones intensas.

. Trastornos del suefio: El trauma
puede alterar nuestro patrén de
sueno. Puedes experimentar
dificultades para conciliar el suefio,
pesadillas frecuentes o despertares
nocturnos. Estos trastornos del
suefio pueden afectar nuestra
energia y bienestar general.
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4. Respuestas de ansiedad: La
ansiedad es una respuesta comun
al trauma. Puedes experimentar
palpitaciones cardiacas,
respiracion rapida o sensacion de
opresion en el pecho. Estos
sintomas fisicos son sefales de
que nuestro cuerpo esta
reaccionando al estrés.

5. Fatiga y agotamiento: El trauma
puede  dejarnos  sintiéndonos
cansados y agotados, incluso
después de un buen descanso. La
fatiga constante puede afectar
nuestra concentracion, memoria y
nivel de energia en general.

Recuerda que estos sintomas pueden
variar de persona a persona. Si estas
experimentando alguno de estos
sintomas fisicos después de un trauma,
es importante buscar apoyo. La terapia
puede ser un recurso util para abordar
tanto los aspectos fisicos como
emocionales del trauma.

Es fundamental cuidar de ti mismo y ser
amable contigo en este proceso de
sanacion.
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1. Ansiedad y miedo: Después de un

Sl’NTOMAS trauma, es normal experimentar

ansiedad y miedo intenso. Puedes

EMOCIONALES DEL sentirte nervioso/a, inquieto/a o
TRAUMA constantemente en alerta. Los

recuerdos del evento traumatico
pueden generar miedo intenso vy
pensamientos catastrofistas.

2. Tristeza y depresién: El trauma
también  puede desencadenar
sentimientos de tristeza profunda y
depresidn. Puedes experimentar
una sensacion abrumadora de
tristeza, pérdida de interés en
actividades que solian gustarte y

Vamos a explorar los sintomas dificultad para experimentar placer.
emocionales del trauma y cémo se 3.Ira e irritabilidad: La ira es una
manifiestan. El trauma puede afectar respuesta ~ emocional  comun
profundamente nuestras emociones y después del trauma. Puedes
bienestar mental. Aqui te presento sentirte enojado/a, irritable o tener
algunos sintomas emocionales arrebatos emocionales mas
comunes: frecuentes. La ira puede estar

dirigida hacia ti mismo/a, hacia
otros o hacia el mundo en general.
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Sentimientos de culpa y verglienza:
Muchas  personas que han
experimentado trauma pueden
cargar con sentimientos de culpa 'y
verglenza. Puedes culparte a fti
mismo/a por lo sucedido o sentir
verglenza por coOmo te sientes o
reaccionas frente al trauma.

5. Desconexiéon emocional: El trauma
puede generar una sensacion de
desconexion emocional. Puedes
sentirte distante de tus propias
emociones o de los demas.
También es posible experimentar
una disminucién en la capacidad
de experimentar alegria o cercania
emocional.

Es importante recordar que estos
sintomas emocionales pueden variar en
intensidad y duracion de una persona a
otra. La terapia puede ayudarte a
procesar tus emociones, recuperar el
equilibrio y trabajar hacia la sanacién.

iTen paciencia contigo mismo/a y date
el cuidado que necesitas!

COMO SE PUEDE
TRABAJAR EL TRAUMA

Recuerda que cada persona es unica y
el proceso puede variar, pero aqui te
presento algunas estrategias generales:

Busca apoyo profesional

Trabajar el trauma puede ser
desafiante, por lo que es importante
buscar ayuda de profesionales. Un
terapeuta especializado en trauma
puede proporcionarte las herramientas
y el apoyo necesarios para enfrentar y
sanar las heridas emocionales.
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Practica la autorreflexion

Tomate el tiempo para explorar tus
pensamientos, emociones y patrones
de comportamiento en relacion con el
trauma. La autorreflexién te ayuda a
comprender mejor tus reacciones y a
identificar desencadenantes especificos
que puedan surgir.

Aprende técnicas de regulaciéon

emocional
El trauma puede desencadenar
emociones abrumadoras. Aprender

técnicas de regulacion emocional, como
EFT (Emotional Freedom Technique) la
respiracion profunda, la relajacidn
muscular o la meditacion, te ayudara a
calmar tu sistema nervioso y manejar el
estreés.

Cultiva el autocuidado

El autocuidado es fundamental en el
proceso de sanacién del trauma. Presta
atenciéon a tus necesidades fisicas,
emocionales y mentales. Esto puede
incluir establecer limites saludables,
buscar actividades que te traigan alegria
y cuidar de tu salud en general.

Construye una red de apoyo

El apoyo social es crucial para superar
el trauma. Busca conexiones con
personas comprensivas y de confianza,
ya sea amigos, familiares o grupos de
apoyo. Compartir tus experiencias y
sentirte respaldado/a puede ser muy
reconfortante.

Permitete sentir

Reconoce y valida tus emociones.
Permitete llorar, enojarte o sentir
tristeza. Recuerda que todas las
emociones son parte del proceso de
curacion y que es normal experimentar
altibajos emocionales.
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Genera recursos positivos

El trauma suele generar pensamientos
negativos y distorsionados sobre fti
mismo/a y el mundo que te rodea.
Trabaja en reemplazar esos
pensamientos por otros que te hagan
sentir bien y tranquilo.

Practica la resiliencia

Cultiva la resiliencia identificando tus
fortalezas y habilidades, y recuerda que
has superado dificultades en el pasado.
Busca actividades que te hagan sentir
bien y desafios que te permitan crecery
reconstruir tu confianza en ti mismo/a.

Sé amable contigo

Recuerda que el proceso de superacion
del trauma lleva tiempo y esfuerzo. Sé
paciente contigo mismo/a y celebra
cada pequefio avance. No te juzgues
por los retrocesos, ya que son parte
normal  del camino  hacia la
recuperacion.

Recuerda, el proceso de trabajar el
trauma lleva tiempo y paciencia. No te
apresures y date permiso para sentir y
sanar a tu propio ritmo. Cada pequefio
paso cuenta en el camino hacia la
recuperacion.

TECNICAS Y
HERRAMIENTAS DE LA
PSICOLOGIA
MODERNA
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A continuacién, comparto contigo
informacion sobre algunas técnicas y
herramientas de la psicologia moderna
y energética que pueden ayudarte a
superar el trauma. Recuerda que cada
persona es Uunica, por lo que es
importante encontrar la técnica que
mejor se adapte a tus necesidades:

TECNICA DE LIBERACION EMOCIONAL

Esta técnica se enfoca en las emociones
que se desbordan cuando existe un
trauma, principalmente las emociones
de supervivencia miedo, enfado vy
tristeza, pero también las emociones
sociales: verguenza y culpa.

Por ejemplo, si has experimentado una
pérdida traumatica y sientes que te
afecta en tu vida diaria, el terapeuta te
ayudara a encontrar las emociones que
mas te desbordan como la ansiedad
que es de la familia del miedo vy
generan mas malestar en tu vida. Al
enfocar la atencion en estas emociones,
puedes trabajar en la liberacién
emocional y en la reduccién del
impacto del trauma.

EYE MOVEMENT INTEGRATION
(INTEGRACION DE MOVIMIENTO
OCULAR)

Esta técnica combina la estimulacion
bilateral ocular con la integracién
cognitiva y emocional.

Por ejemplo, si te sientes atrapado/a en
pensamientos negativos relacionados
con el trauma, el terapeuta te guiara
para que te enfoques en esos
pensamientos mientras sigues sus
movimiento de manos con tus ojos.
Esto puede ayudar a integrar vy
transformar esos pensamientos
traumaticos en una perspectiva mas
positiva y adaptativa.
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SOMATIC EXPERIENCING (EXPERIENCIA
SOMATICA)

Esta terapia se centra en la conexion
entre el cuerpo y la mente. Con Somatic
Experiencing, el terapeuta te ayudara a
prestar atencidon a esas sensaciones y a
liberar  gradualmente la  energia
atrapada en tu cuerpo. Esto puede
aliviar los sintomas y promover una
mayor autorregulacion.

SOMATIC TRAUMA THERAPY (TERAPIA
SOMATICA PARA LIBERAR TRAUMA)

Esta terapia se «centra en la
sintomatologia mental, emocional,
corporal impidiendo la vida normal de
la persona después del trauma.

Se centra en ir liberando los sintomas
poco a poco para no hacer que la
persona se retraumatice y pueda ir
regulando las emociones, sensaciones y
cambiando su forma de percibir la vida.

EMDR (DESENSIBILIZACION Y
REPROCESAMIENTO POR MOVIMIENTOS
OCULARES)

Esta técnica utiliza movimientos
oculares o estimulos tactiles para
ayudarte a procesar los recuerdos
traumaticos de manera adaptativa.

Por ejemplo, si sufres de ansiedad
debido a un evento traumatico, el
terapeuta te guiara mientras sigues sus
movimientos oculares, lo que puede
ayudar a disminuir la angustia asociada
con esos recuerdos.

TRAUMA RELEASE EXERCISES (EJERCICIOS
DE LIBERACION DE TRAUMA)

Estos ejercicios fisicos estan diseflados
para liberar la energia acumulada en el
cuerpo debido al trauma.
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Pueden incluir movimientos ritmicos vy
temblores suaves controlados. Al
realizar estos ejercicios, permites que el
cuerpo se descargue y se relaje,
promoviendo asi la liberacion de la
tension fisica y emocional asociada al
trauma.

Recuerda que estas técnicas deben ser
aplicadas por profesionales capacitados
en cada enfoque. La eleccién de la
técnica dependera de tus necesidades
individuales y de la recomendacién de
un terapeuta especializado.

iRecuerda que estds en un camino de
sanacion! Cada paso que das hacia la
superacién del trauma es valioso.
Mereces vivir una vida plena vy
satisfactoria
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VICTORIA CADARSO
TEAM ESTA
ESPECIALIZADO EN
TRAUMA

Nuestro enfoque es cercano vy
compasivo, porque sabemos lo
importante que es crear un espacio
seguro para nuestros clientes. Nos
comprometemos a brindar un entorno
de confianza donde puedas compartir
tu historia y explorar las herramientas
necesarias para sanar.

Nos apasiona ver la transformacion de
nuestros clientes a medida que superan
el trauma y recuperan su bienestar
emocional. Nuestro objetivo no es solo
aliviar los sintomas, sino empoderarte
para que puedas vivir una vida plenay
significativa.

Recuerda, no estas solo/a en esto.
Juntos, podemos superar el trauma vy
construir  un futuro lleno de
posibilidades.

En el Centro de Victoria Cadarso Team,
encontraras un grupo de profesionales
comprometidos y dedicados que te
acompafaran en tu camino hacia tu
felicidad.

Victoria
Codqrrso

(272 A4d
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e Sanar el trauma - Peter. A. Levine -

BlBLlOGRAFlA Editorial Neo-Person (2013)

e En una voz no hablada - Peter A.
Levine - Editorial Alma Lepik
Editorial (2013)

e Curar el trauma - Peter A. Levine y
Ann Frederick - Editorial Urano
(1999)

e El cuerpo recuerda: La psicologia
del trauma y el tratamiento del
trauma - Babette Rothschild -
Editorial Eleftheria (2015)

e 8 Claves para superar los traumas
de forma segura: estrategias para
tomar las riendas de su curacion -
Babette Rothschild -Editorial
Eleftheria, (2014)

e El coraje de sanar: guia para las
mujeres supervivientes de abusos
sexuales en la infancia - Laura
Davis y Ellen Bass - Editorial Urano
(1995)
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e Mindsight: La nueva ciencia de la
transformacién personal- Daniel J.
Siegel - Editorial Paidos Iberica
(2011)

e La mente en desarrollo: como
interactian las relaciones y el
cerebro para modelar nuestro ser -
Daniel J. Siegel - Editorial Desclee
de Brouwer, (2007)

e El cuerpo lleva la cuenta: Cerebro,
mente y cuerpo en la sanacion del
trauma. Bessel van der Kolk -
editorial Eleftheria, 2015
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SESION DE
ORIENTACION
GRATUITA

Agenda una cita y disfruta de 15
minutos de atencion
personalizada y confidencial
por parte de nuestro equipo de
especialistas.

Estaremos encantados de
ayudarte en tus necesidades
emocionales y profesionales.

Reserva Ahora

www.victoriacadarso.com


https://calendly.com/vcteam-ite/orientacion

Victorio

Cadarso
— Teawv

VICTORIA CADARSO TEAM
info@vcteam.es

WhatsApp + 34685903993
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