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El test TRauma es un sencillo, breve, util y
flable instrumento psicologico a disposicion
de cualquier ciudadano que desee conocer
su capacidad de afrontamiento ante los
graves acontecimientos con los que seguro
la vida le golpeara. No evita el dolor, ni el
sufrimiento, pero le indicara como y en qué
fortalecerse para resistir, minimizar danos y
secuelas. Para recuperarse y no quebrar.



TRauma nace con un propdsito claro:
ser util. Pretende medir las vacunas
cognitivas y los antidotos emocionales
gue tiene el ser humano, ya que somos
sabedores de que las emociones
provienen de Ilo que pensamos.
Creemos que podemos havegar a
barlovento, de cara al viento
encrespado, aprovechando a nuestro
favor fuerzas que parece que estan en
contra nuestra. Precisamos saber
guienes somos y a donde queremos Ir.



Partimos de que el paciente no es culpable de
nada, en ningln momento se le acusa de debilidad
psicoldgica, repudiamos con todas nuestras fuerzas
a quienes convierten la enfermedad o la tragedia en
una metafora injusta o insidiosa contra la moral de
quien |la padece. Intentamos humildemente,
sabedores de no alcanzar el vasto objetivo, dirimir
gué factores promueven la salud mental y previenen
su vulnerabilidad ante circunstancias realmente
adversas.



1. POSICIONAMIENTO OPTIMISTA

Debe asumirse como una
exigencia etica. Esta creencia
marcara lo que sentimos vy lo
gue hacemos. Y si la vida
gueda en un momento
destrozada, abordara el viaje
heroico sin esperar a que los
demas le rescaten,
considerando los dilemas y las
desgracias como especificos,
temporales y de causa
exogena.
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Los acontecimientos traumaticos no
pueden ser olvidados, pero si
reelebarados, conformando la
psicohistoria de la persona, aportando
unas nuevas vivencias que le
fortalecen ante el devenir.
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Compartamos que el sufrimiento
aceptado tiene un sentido, que aporta
crecimiento Interior, que capacita para
afrontar otra posible situacion dificil.

No se lucha porgue se es fuerte. Se

es fuerte porque se lucha.
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Los que se adaptan bien no esperan
gue los demas les rescaten, establecen
objetivos, buscan un significado vV
disenan estrategias de afrontamiento.
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Mantener viva la motivacion . Saber
gque se puede (el antidoto contra el
fatalismo y la indefension).
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Hemos de transmitir a todo el
gque tenga gque enfrentarse a
una adversidad, un proyecto
de vida, una razon de ser, de
estar en el mundo, un objetivo
que cumplir, una ilusion.




El amor incondicional de tantas personas
maravillosas es la razon, el motivo y el sostéen de
muchas recuperaciones que son angustiosas.

Hay que conectar con nuestro interior. Resignificar lo
gue nos ha sucedido. Compartir el dolor con los
familiares y amigos que son capaces de aguantar la
transferencia de tanta angustia. Contar con el
testimonio de otras personas que han pasado por la
misma experiencia y conocen el proceso, los cambios
gue conllevan.



Tras la experiencia traumatica, suele producirse

una modificacion de la escala de valores,
promoviendo conductas de ayuda motivadas por
sentimientos de empatia y compasion hacia el
sufrimiento de otras personas.




p——

Una definicion posible de la resiliencia es “...la
capacidad humana para enfrentar, sobreponerse y
salir fortalecido o transformado por experiencias
de adversidad”.

VIVIr no es una enfermedad.

Y sufrir tampoco
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Los traumas no permiten la reversibilidad,
exigen un proceso para encajar el golpe y
poder organizar un relato que dé sentido a
la tragedia con la iIntencion de evitar
cualquier pensamiento que se apoye en el
determinismo.



Convivimos con el dolor, el sufrimiento, el fracaso, hemos de
activar un sistema “inmuno-psicoldgico” equilibrado, basado en
una correcta auto-estima para afrontar la situacion pero con
capacidad critica para, desde la distancia optima, intervenir y
movilizarse. No posicionarse de forma paranoica “los otros, el
mundo esta contra mi” ni derrotista depresiva “soy un fracasado,
nunca saldré del pozo.”

LEloeg;; -
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Apreciamos una distancia abismal entre
distintas personas en la forma de afrontar
situaciones traumaticas. Unos se hunden,
otros sobreviven, otros crecen, recogen y
alpan su vida en sus propios brazos.



Sabemos, pero aun asi
debemos aprender a
Interiorizar que todo en la vida
es transitorio y temporal.

Somos conscientes, de gque
el tiempo, no lo cura todo, es
por ello que en ocasiones hay
gue reinventar la vida, llenarla
de nuevo de sentido. Nada es
para siempre.
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Los cuestionarios FPSA y NCSA se han utilizado
por el psicologo chileno Gino Suppa Vallejo para
obtener el doctorado de la Universidad de
Palermo, Buenos Aires, Argentina, desarrollando
desde la clinica su tesis sobre las caracteristicas
personales positivas de las personas que lograron
sobreponerse al terremoto (grado 8,8 escala de
Richter) del 27 de Febrero de 2010 que asold
Importantes regiones de Chile.
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Este Test es deudor de la Tesis Doctoral que el autor
Javier Urra llevo a cabo en |la Escuela Universitaria de
Enfermeria, de la Universidad Complutense de
Madrid.

La Tesis lleva por titulo “Fortalezas para superar los
socavones de la vida”, fue dirigida por el Dr. Jesus
Sanchez Martos, catedratico de Educacion para la
Salud.



“Soy el dueno de mi
destino.

Soy el capitan de mi
alma’”.

(Frase que ha recibido un gran
eco en boca de Nelson Mandela)



Aparecen diferencias estadisticamente significativas
en funcion del grupo en las escalas de Inteligencia
emocional, Optimismo, Aceptacion, Congruencia y en
la Puntuacion Total.

Es importante resaltar que en estas cinco escalas en
las que se detectaron diferencias significativas fue el
grupo de sujetos afectados el que obtuvo las
puntuaciones mas elevadas.
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TRauma es un instrumento que puede ser
autoaplicable.

La utilizacion de TRauma esta claramente

relacionada con la experiencia, los
conocimientos y las competencias del
profesional psicologo.
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Si se encuentra por debajo de 80 debera FORTALECER
SU CARACTER Y RESISTENCIA ANTE LOS GOLPES
DE LA VIDA. La intensidad debera aumentar
progresivamente tal y como se va acercando al percentil
21, pues existe una clara posibilidad de mejora. Esta labor
debera desarrollarla individualmente, junto a sus seres
gueridos y ocasionalmente con un buen psicoterapeuta.

Si su puntuacion total le situa en un percentil de 20 o, aun
peor, por debajo de esta cifra, pongase inmediatamente en
manos de un experto. Su situacion es de grave riesgo.
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Una vez obtenido el percentil donde
se sitla en cada uno de los factores,
debera trabajar en Incidir mas
obviamente en los mas deficitarios.
Al respecto senalamos:



1. Inteligencia Emocional + Control interno.

OCreer en si mismo/a.

QVisualizar claramente lo que se desea.
QDejar aflorar las emociones.

QBuscar escribir el destino.

dManejar las emociones.

OSer capaz de pasar a la accion.
QAfrontar los propios miedos.

O Compartir sentimientos.

O Posicionarse como un aprendiz.

O Racionalizar los pensamientos.

dMayor autoconocimiento.

dCapacidad para llevar una vida disciplinada y ordenada.




2. Valores, principios, ética.

ORealizar actos buenos.

OTener humildad.

OAmar el conocimiento.

QAgradecer todo, porque todo pasa por algo.
dTransmitir confianza.

dSer una persona comprometida con los principios de justicia e
igualdad.

dSer capaz de mostrarse como una persona integra.
dTener la capacidad de saber perdonar.

dTener coraje.

QdPotenciar un espiritu de esfuerzo y sacrificio.




3. Optimismo + Esperanza + Sentido del humor.

OdMirar hacia el futuro.

dCompatrtir la felicidad.

OTener esperanza en la vida.

QdMirar el lado positivo de las cosas.
QProponerse vivir.

OMirar a la vida con sentido del humor.
QPlacer en hacer sonreir a los demas.
QQuedarse con lo bueno.

QDisfrutar de lo que la vida le aporta.
QNo tirar la toalla (no desfallecer).

OPensar en las cosas buenas de la vida.

QOrientarse solo a lo positivo.




4. Habilidades sociales + Relaciones sociales.

QTener compromiso con los demas.

QTener interés por los demas.

dCapacidad para rodearse de personas que le cuiden y le hagan sentir bien.
OSer una persona sociable.

QParticipar activamente en el/los grupo/s.

OAceptar amor de los demas.

OTener ilusion por la felicidad de los demas.

QPercibir lo que sienten los demas.

OApreciar que todo el mundo tiene algo que decir. Sentir amor, solidaridad vy
comprension hacia los que nos rodean.




5. Aceptacion + Adaptacion.

OMostrar tolerancia ante las situaciones de la vida.
QAsumir los propios limites.

OTener sentimientos de responsabilidad, no de culpabilidad.
QVivir el presente.

dTener los pies en la tierra.

dCapacidad para mostrar aceptacion personal.

dSer capaz de olvidar.
OdAcceder a grupo/s de autoayuda.




6. Congruencia.

O Alcanzar los objetivos (pese a las dificultades).
O Tener madurez.

Q Disfrutar del presente.

O Luchar contra las situaciones adversas.

d Valorar los pros y los contras.

O Ser una persona prudente.
O Valorar a largo plazo, las consecuencias de las propias conductas.
O Saber afrontar los problemas.







