
Puede que hayas oído la palabra “trauma” antes, pero ¿qué significa? El trauma es cuando vives algo 
aterrador, algo que pone en riesgo tu vida o que es dañino. Esto incluye eventos en los que tu seguridad, 
protección, confianza, o identidad fueron amenazadas o transgredidas. Podría ser un solo evento o una 
mala situación recurrente. Estas experiencias pueden quedarse contigo y afectar a tu salud mental mucho 
después de haber acabado.

El trauma también puede ser algo que un grupo completo de personas viven juntas. Por ejemplo, el 
racismo o la discriminación pueden ser tipos de trauma dañinos para el bienestar en maneras similares en 
cuanto a la profundidad y duración.

El trauma puede afectar tu mente y cuerpo en maneras diferentes, incluyendo:

Muchas personas son afectadas por traumas y ni siquiera lo saben. Sin apoyo, el trauma puede 
dificultar el sentirse calmado, seguro o esperanzado.

Pero con la ayuda adecuada de la familia, amigos, profesionales de la salud o consejeros, es posible 
sanar las heridas del trauma y fortalecer la salud mental.
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Te puedes sentir mejor
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Conectar con tu red de apoyo o buscar ayuda 
profesional apenas te das cuenta de que algo 
se siente mal o diferente, es el primer paso 
para sentirse mejor. 
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Amigos, familiares y espacios comunitarios 
pueden ser parte del proceso de sanación.

Si quieres apoyo profesional, es 
importante que se sienta bien para ti.

•	 Busca conexión. Compartir tus experiencias 
con alguien puede ayudarte a sentirte menos 
solo/a.

•	 Encuentra lo que funciona para ti. Hay  
muchas maneras distintas para sanar de un 
trauma: reuniones grupales, meditación,  
hacer algo físico, y más. Lo que sea que  
encuentres debería ayudarte a sentirte  
centrado y apoyado.

•	 Busca las palabras atención “informada  
en traumas.” Esto significa que tu proveedor 
sabe cómo las experiencias pasadas pueden 
afectar tu vida hoy.

•	 Haz preguntas. La mayoría de los  
proveedores esperan que les preguntes,  
y estás en tu derecho de preguntar. Si en 
algún momento te sientes incomprendido/a o 
ignorado/a, está bien buscar a otra persona 
que se acomode más a ti. 

¿Cómo sé si el trauma está afectando a mi salud mental? 
Puede que notes cambios en tu ánimo, sueño o energía. Puede que repases memorias dolorosas o evites 
sus recordatorios. Si esto te pasa por más de tres semanas, piensa en buscar apoyo.  

¿Qué pasa si no quiero hablar de mi trauma de inmediato? 
Eso está bien. Puedes empezar con pequeños pasos, como aprender técnicas de relajación, escribir en 
un diario o conectar con otros. Puedes ir abriéndote más cuando estés listo/a.

¿La aseguranza cubre las terapias por trauma? 
Sí, la mayoría de los planes de aseguranza, incluyendo Medi-Cal, ayudarán a pagar por condiciones 
de terapia relacionadas con un trauma. Para estar seguros, llama a tu compañía de aseguranza o a la 
oficina del terapista para preguntar qué está cubierto.

Preguntas comunes sobre el trauma

Llama o mensajea al 9-8-8 en cualquier momento para 
recibir ayuda cuando te sientas en crisis o abrumado.

Escanea el código QR para aprender más.
Escanea para 
leer más guías.
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