
A menudo, las personas piensan una y otra vez en lo que
sucedió después de experimentar un trauma de ese tipo. Tu
cuerpo puede reaccionar automáticamente a estos recuerdos 
o flashbacks con un ritmo cardíaco muy rápido, músc ulos 
tensos o sentimientos intensos de tristeza, miedo o ira. 
Algunas cosas importantes que debe recordar son: 

 
Lunes - Jueves: 8 a. m. - 5 p. m. 

 
a 1 de cada 4 niños, lo que repercute de forma

negativa en su salud mental y fisica y en sus
relaciones futuras.  
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Habla con personas de confianza

Mantén un horario regular de ejercicios

Planifica tu tiempo a solas
Registra tus sentimientos y reacciones
ante el evento

Pospón las decisiones que pueden 
esperar 
Mantén un horario de sueño normal 

Tómate un descanso del trabajo y de
otras responsabilidades según lo
necesites 

Come bien y toma vitaminas 

Bebe mucha agua 

Evita el alcohol, la cafeína, 
los somníferos y el exceso de sal 
Busca ayuda profesional, 
según lo necesites 

El trauma afecta
negativamente el cuerpo y el
cerebro de las víctimas... es

importante buscar ayuda para
superar el impacto negativo

del trauma.

Dificultad para concentrarse
Alejamiento de la familia y los amigos

Aumento o disminución del apetito
Aumento del consumo de alcohol y

drogas  
Nuestra meta es REDUCIR el

impacto traumático en la víctima
y su familia y MEJORAR las

habilidades de afrontamiento. 

MISIÓN 
Promover la salud mental y el bienestar de
las personas y familias a través del
asesoramiento, la educación y la
prevención. 

CÓMO PUEDE AYUDAR FSC 
Asesoramiento basado en el trauma para

víctimas de delitos y sus familias

MECANISMO DE
AFRONTAMIENTO 

: vence las 
adversidades, alguien con mucho
coraje y fuerza, una real inspiración 

REACCIONES COMUNES ANTE

LA VIOLENCIA Y EL TRAUMA 
Dificultad para respirar
Pesadillas
Recuerdos
Sensación de desapego
Llanto
Desesperanza
Culpa
Se asusta fácilmente
Sensación de alerta
Frecuencia cardíaca acelerada 

Dolor 
Pánico/Miedo 

Negación
Ansiedad 

Irritabilidad
Cambios de humor

Depresión 
Ira 

Dificultad para dormir
Inquietud 

FSC se dedica a brindar servicios de
calidad para usted y su familia. 

Grupos de apoyo 

Apoyo basado en fortalezas y 
centrado en soluciones 

Los  médicos  c l ín icos  profes ionales
autor izados  de FSC t ienen t í tu los  en:

Ps ico log ía  ~  Asesor ía  en Trabajo  Soc ia l

Apoyo integral a través de
conexiones 

con otros servicios para víctimas

Los servicios son gratuitos


