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Es importante comprender como las personas pueden desarrollar sintomas de estrés
postraumatico derivados de haber experimentado un evento de gran impacto y
percibido como altamente estresante. Por otro lado, cabe resaltar que no todas las
personas que viven sucesos traumaticos desarrollaran sintomatologia de estrés
postraumatico; esto tiene que ver con otros factores individuales y la historia de la
persona.

Crecer a partir de una experiencia traumatica es un tema que busca dar a conocer
gué sucede con las personas que experimentan un acontecimiento percibido como
traumatico y como logran sobreponerse. Desde una perspectiva de la Psicologia
Positiva, el lector aprendera como una persona desarrolla nuevos comportamientos y
brinda un sentido integral a los cambios que ha vivido a partir de la experiencia
traumatica.

y |

Por décadas, se ha estudiado como los seres humanos pueden sobreponerse ante las
adversidades. Tras la Segunda Guerra Mundial, durante el régimen nazi en el cual se
cometieron atrocidadesy crimenes de guerra hacia personas de la comunidad judiay
opositores al movimiento, surge una nhueva perspectiva para comprender el
sufrimiento ocasionado por el contexto y eventos traumaticos en prisioneros de los
campos de concentracion.
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Un claro ejemplo es Viktor Frankl, quien
en su obra ElI hombre en busca de
sentido (1985) describe una serie de
consecuencias derivadas de su
experiencia en los campos de
concentracion de Auschwitz y Dachau,
como testigo directo y sobreviviente de
la guerra. Aunque Frankl no refiere
explicitamente el trauma psicoldgico,
para él se trata de una consecuencia
inevitable producto del sufrimiento
extremo y la privacion experimentada,
la cual causa un impacto negativo en la
salud integral de una persona, asi como
también reacciones emocionales como
ansiedad, depresion y desesperanza. A
pesar de vivir dichas adversidades, una
persona puede  sobreponerse vy
encontrar un nuevo significado a su
experiencia, incluso hallar aspectos
positivos que brinden una nueva
perspectiva de vida.

En el presente tema se comprendera

el concepto de crecimiento
postraumatico, término acufado por
Richard Tedeschi y Lawrence Calhoun
en 1995, el cual se describe como un
proceso de cambio personal positivo
que puede ocurrir posteriormente a
haber experimentado un evento
percibido como traumatico. Aunque
anteriormente otros estudios ya referian
como una persona lograba superar
ciertas dificultades y generar nuevos
aprendizajes en torno al suceso, fue
hasta la década de los noventa que se
describié por primera vez como un
efecto positivo tras haber ocurrido el
estrés postraumatico.
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Desde la mirada de la Psicologia
Positiva del trauma, es posible que
una persona aprenda y desarrolle
nuevos comportamientos y
oportunidades que le permitan ser
una mejor version de si misma.
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@J@\ 2.1. Antecedentes del crecimiento
iﬁ7 postraumatico

2.,

Atravesar un acontecimiento percibido como traumatico puede representar una
oportunidad para desarrollar cambios positivos y, de cierto modo, un crecimiento
personal manifestado a través de comportamientos que brindan un significado
subjetivo de mejoria. Aunque esto no necesariamente incrementa los niveles de
felicidad, disminuye el dolor o pone fin al estrés derivado del trauma (Tedeschi y
Calhoun, 1995).

Cuando un suceso es percibido como altamente estresante o traumatico, algunas
personas pueden desarrollar estrés postraumatico, en funcion de variables
personales y muy particulares. Esas personas podrian referir un crecimiento
postraumatico, el cual es un proceso que incluye cambios psicoldgicos positivos
gue ocurren como un efecto posterior al acontecimiento traumatico, provocando
también un gran cambio en las circunstancias de vida. Los eventos traumaticos
pueden no ser necesariamente considerados como mortales o definidos en
estricto sentido como el causal de sintomas del Trastorno de Estrés
Postraumatico (TEPT).

Para el DSM-V, el trauma es un evento que involucra muerte
real o amenaza de muerte, ya sea violenta o accidental. Sin
embargo, desde la perspectiva de Tedeschiy colaboradores, el
trauma es visto como un evento que altera la vida de la
persona, percibiéndolo como altamente estresante y
desafiante, aun cuando no es posible determinar con
exactitud cuales de estos eventos desafiantes seran
netamente traumaticos y cuales promoveran cambios
personales importantes.

La definicion de lo que se constituye como evento traumatico
podria depender de cada persona en particular, asi como de
sus variables personales e incluso culturales. El crecimiento
postraumatico se enfoca en los cambios que las personas
experimentan después de un evento, en vez de en sus
respuestas durante el evento o en los cambios inmediatos
posteriores al mismo.

Crecimiento postraumdtico
Crecer a partir de una experiencia traumdtica




INSTITUTO DE CIENCIAS
DEL BIENESTAR INTEGRAL

TECMILENIO

Se presta especial atencidon a los cambios a largo plazo que surgen tras una reflexion mas
cuidada y profunda; la temporalidad puede variar de dias a anos y refiere a como la per-
sona desarrolla nuevas formas de pensar, sentir y actuar, ya que los eventos vividos no le
permiten volver a su funcionamiento basico. Es importante resaltar la distincion del cre-
cimiento postraumatico (CPT) de la resiliencia y la recuperacion. En el crecimiento pos-
traumatico, el cambio implica una transformacion cognitivay emocional con impacto en
aspectos conductuales, es decir, un cambio de verdadera profundidad.

Algunos cambios, mayor madurez y el
crecimiento personal son efectos que
ocurren a lo largo de |a vida en distintos
momentos del desarrollo normativo de
una persona. Los cambios
caracteristicos del CPT no se enfatizan
en primera instancia por crecer o
cambiar, sino mas bien se presentan
como el resultado de una lucha con las
consecuencias de una gran crisis vital,
en donde se busca sobrevivir o hacer
frente. A principios de los noventa,
Tedeschi y Calhoun (2018) describieron
el crecimiento en los sobrevivientes de
experiencias traumaticas como
“beneficios percibidos”. El elemento
diferenciador entre los términos de

crecimiento y beneficios reside en que Aspinwall y Tedeschi (2010) sefialan que
Nno necesariamente estos Ultimos llevan existen acontecimientos que pueden
a una transformacién positiva de la implicar cambios profundos en las
persona; cuando se describe al perspectivas de vida y esto dara como
crecimiento, las personas manifiestan resultado un cambio en la salud
indicadores de desarrollo positivo vy integral y el comportamiento social.
transformador. Pueden contrarrestar los efectos del

estrés incluso con un impacto en el
sistema inmunoldgico, lo cual, por si
mismo, producira beneficios para la
salud y como impacto colateral, una
transformacion personal.
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Los hallazgos de otros investigadores han demostrado que a partir de cambios
similares al crecimiento postraumatico se lograron eventos positivos iniciados
por la misma persona, tales como viajes espaciales, navegaciones en solitario y
exploraciones en el Artico. Estos estudiosos refieren el concepto de crecimiento
postraumatico tras encontrar que estas personas eligieron por voluntad propia
soportar entornos desafiantes, cambiando su propia perspectiva, algo muy
parecido a lo que reportan las personas que se vieron obligadas a tolerar acon-
tecimientos traumaticos (Suedfeld et al., 2010; Kjeergaard et al., 2015;
Kjeergaard et al., 2013, en Tedeschi et al., 2018). Estos trabajos sugieren que el
crecimiento postraumatico puede lograrse como resultado de procesos inicia-
dos por un desafio significativo para la persona, un desafio a sus propias creen-
cias fundamentales, aungue dichos acontecimientos no sean definidos como
traumaticos en sentido estricto.

@@Q}\ ‘ 2.2. Cambios importantes en el
{\.?7. crecimiento postraumatico

Tedeschi y Calhoun (1996) identificaron tres cambios importantes que las perso-
nas experimentaron tras haber atravesado un acontecimiento desafiante o trau-
matico.

Estos fueron:

.@uevas perspectivas o cambios percibidos en si mismosD La experiencia trauma-
tica mejord la percepcion de la persona sobre si misma, promoviendo su mejor
versiony, de algun modo, haciéndola sentir mejor que antes. Esto incluye una sen-
sacion de fortalecimiento personal, mayor seguridad en si misma y una confianza
incrementada para afrontar situaciones futuras.

(Sentido de las relaciones con los demés:) Después de vivir el suceso traumatico,
se genero una mayor cercania con familiares y amigos, asi como una mayor apre-
cia
ciony valor por la red de apoyo. Las personas aprendieron a pedir ayuda, se volvie-
ron mas sensibles con los demas y se esforzaron por fortalecer sus relaciones.

.i:ilosofl'a de vidaD Surgié una mayor apreciacion por la propia vida, su valor y senti-
do. La persona fue capaz de aprender a redefinir sus prioridades, disfrutando mas
ligeramente la vida. Se observd una resignificacion del sentido de vida, incluso
experimentaron ciertos cambios en su sistema de creencias espirituales.
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Los investigadores buscaron medir el impacto de estos cambios en la vida de las perso-
nas que habian pasado por un suceso traumatico o desafiante. Dentro de sus hallazgos,
determinaron que los cambios se presentaban en cinco factores:

a Factor 1. Relacion con otros:
mayor sentido de cercania con
otros, establecimiento de relaciones
estrechas con familiares, amigos y
colegas, activacion de la red de
apoyo.

e Factor 2. Nuevas posibilidades:
percepcion de nuevas oportunida-
des a partir de la experiencia trau-
matica, hallazgo de aspectos positi-
vos derivados del suceso.

e Factor 3. Fortalecimiento per-
sonal: sensacion de ser mejor que
antes del acontecimiento, mayor
seguridad y confianza en si mismo,
percepcion de sentirse mas fuerte y
capaz.

e Factor 4. Cambios espirituales:
fortalecimiento de sus creencias
espirituales, mayor conexion con su
religion y con una fuerza superior al
ser humano.

Dentro de este marco, se ha descrito
comMmo una persona logra el crecimiento
postraumatico tras haber atravesado
situaciones desafiantes o incluso trau-
maticas, ya sea por circunstancias inci- e
dentales o porque la misma persona lo
promovioé por voluntad propia. Por
tanto, existe una clara necesidad de
hacer uso de sus propios recursos para
sobreponerse al acontecimiento.

Factor 5. Apreciacion por la
vida: respuesta con un mayor senti-
do de vida y existencia, validacion de
la propia vida con un mejor afronta-
miento ante lo que esta fuera del
control de la persona (Tedeschi y
Calhoun, 1996).
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Alo largo de la historia de la humanidad, sucesos importantes han marcado y cambiado
la vida de muchas personas e incluso de naciones enteras. Tal como se ha mencionado,
las guerras, los desastres naturales, amenazas de muerte violenta o accidental, enferme-
dadesy contingencias sanitarias, entre otros, son eventos que tienen la particularidad de
hacer que las personas se esfuercen por sobrevivir y continuar a pesar de los cambios
gue experimentaron en sus vidas.

A continuacion, se daran a conocer algunos estudios sobre crecimiento postraumaticoy
otros efectos colaterales tras haber atravesado por eventos desafiantes y traumaticos.
Para fines de este tema, se consideraran tres de ellos: desastres naturales, amenazas de
muerte y contingencias sanitarias. Comenzaremos hablando del impacto de los desas-
tres naturales.

El término desastre natural hace referencia a aquellos eventos donde intervienen feno-
menos naturales tales como huracanes, inundaciones, terremotos, tsunamis, entre otros.
En este punto, el fendmeno por si mismo es considerado el origen del desastre. Quaran-
telli y Dynes (1977) definen los desastres naturales como eventos que sobrepasan la
capacidad de recuperacion inmediata en una comunidad. No son eventos que ocurren
por si solos o de manera aislada, pues cuando se presentan en un contexto social y politi-
co pueden influir en la manera en la que se prepara y responde a ellos. Como resultado,
pueden tener consecuencias psicolégicas y sociales con un impacto profundo en las
vidas de las personas que los viven, considerando también tanto necesidades fisicas
como emocionales y sociales (Quarantelli y Dynes, 1977).

Los terremotos podrian tener diferentes
afectaciones fisicas, emocionales y sociales.
En una revision sistematica sobre los efec-
tos colaterales de personas que han referi-
do tras haber experimentado terremotos
directamente, se clasificaron tres catego-
rias de cambios: la percepciéon de si mismo,
las relaciones interpersonales y cambios
espirituales.

Esto demostré que algunos testigos de
estos desastres naturales podrian manifes-
tar crecimiento postraumatico como un
efecto colateral de la situacion. En la prime-
ra categoria, cambios en la percepcion de
si mismo, las personas refirieron haber
cambiado su significado de vida, siendo
mMas conscientes de su propia existencia.
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De algun modo encontraron su fuerza interior, aceptando las circunstancias
actuales de su vida y sobreponiéndose a las adversidades. Dentro de esta
categoria se encuentran las subdimensiones de nuevas perspectivas,
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aceptacion, descubrimiento de fortalezas y gratitud. Si bien no fue posible
hacer algo respecto al terremoto, si cambiaron sus prioridades, promoviendo

una aceptacion de los hechos como parte de la vida. Algunas
personas refieren que vivir estos eventos no representa la
debilidad del ser humano, sino el sentir que pueden ser mas
fuertes de lo que pensaban, no solo en aspectos fisicos como
la resistencia, sino también lo referente a la fortaleza
personal con una tendencia inherente a la flexibilidad,
confianza y consciencia ocupacional. Del mismo modo,
refieren sentirse agradecidos por el cambio positivo
comparado con su vida anterior antes del suceso.

En la segunda categoria, las personas manifestaron el
desarrollo y fortalecimiento de sus relaciones con otros, la
ayuda y soporte emocional, mostrando comportamientos
de cuidado y proteccion de familia, amigos y colegas en
empatia con las necesidades de las personas. Sus relaciones
cambiaron, pues se percibia mayor solidaridad y amistad en
la comunidad como una cultura de ayuda entre la red social.
De la tercera categoria, cambios espirituales, algunos
sobrevivientes refirieron ampliar su vida religiosa y espiritual
tras haber experimentado el terremoto. De algun modo,
cambid su perspectiva, sintiéndose un paso Mas cerca de
Dios. Recordaron que después de todo estaban vivos,
algunos incluso expresaron incrementar su fe en Dios, como
parte de su proximidad hacia €él. La experiencia les habia
llevado a reforzar sus creencias en algo mas grande que ellos
desde un punto de vista existencial. En sus actitudes de
afrontamiento, aquellas personas que eran creyentes de
alguna religion superaron los momentos dificiles a través de
Dios (Jung y Han, 2023).

Por otra parte, los acontecimientos considerados como
desafiantes o traumaticos son los relacionados con
accidentes. Para este punto, partiremos del contexto del
accidente ocupacional y su impacto en las personas que los
experimentan.
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Se describe un accidente ocupacional como un acontecimiento inesperado y
no deseado que ocurre en el contexto laboral y en las actividades propias del
oficio, donde se producen lesiones o danos en la salud del trabajador. Estos fac-
tores de riesgo propios de la actividad ocupacional pueden incluir lesiones
fisicas, exposicion a sustancias peligrosas o toxicas, asi como también enferme-
dades profesionales. En un estudio realizado en trabajadores agricolas, se des-
cribieron algunas de estas afectaciones fisicas, que iban desde lesiones muscu-
loesqueléticas, enfermedades respiratorias y de la piel, hasta diagndstico de
cancer, dado que las personas estaban altamente expuestas a factores de
riesgo que resultaron en lesiones y enfermedades futuras (Demers y Rosens-
tock, 1991).

En una investigacion longitudinal correla-
cional, se estudiaron los factores predicti-
VOS para el crecimiento postraumatico con
una temporalidad de un mes, seis meses y
un ano en victimas de un accidente ocupa-
cional. Los investigadores refieren que es
elemental que las personas afectadas en el
acontecimiento reciban apoyo emocional
de los demas, asi como también que se
generen intervenciones que promuevan el
cambio de perspectiva de lo sucedido a
una manera Mmas constructiva y objetiva de
comprender lo ocurrido, sobre todo en el
trabajo con los pensamientos intrusivosy la
rumiacion. El fortalecimiento de la red
social y de apoyo facilitara el procesamien-
to de la experiencia traumatica, encontran-
do validacion emocional y destacando los
aspectos positivos de las respuestas des-
pués del accidente. La temporalidad para
brindar el soporte social jugard un papel
crucial sobre como la persona recibe el
apoyoy, como parte de un proceso adapta-
tivo, si se prolonga mas el tiempo de inter-
vencion podria representar cierta incomo-
didad.

Con base en las etapas del afrontamiento
y ajuste mental ante un evento traumati-
co O estresante, las personas podrian
desarrollar algunas caracteristicas del
crecimiento postraumatico que va desde
un cambio en la vision, validando la pers-
pectiva positiva de los demas que facili-
ten las propias opiniones positivas sobre
el suceso (Garcia et al., 2023).
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En cuanto al crecimiento postraumatico en contingencias sanitarias, los estudios mas
recientes senalan como los sectores empresariales, educativos y de salud se enfrentaron
a la pandemia por COVID-19. Las investigaciones demostraron efectos colaterales eviden-
tes en la salud integral de las personas, ademas de un impacto importante en la econo-
mia mundial, enfrentando, por asi decirlo, el mundo entero a la peor crisis sanitaria en
tiempos actuales.

En 2019, se dio a conocer una noticia que causo gran impacto en el mundo: un nuevo tipo
de coronavirus (SARS-CoV-2) estaba acabando con la vida de miles de personas. Tras el
contagio extendido, el 11 de marzo de 2020, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
declaro la pandemia global por COVID-19.

Luego de explorar la resiliencia y el crecimiento postraumatico posterior a la exposicion a
desastres en grupos ocupacionales que van desde ataques terroristas y desastres natura-
les hasta brotes epidémicos, se encontraron tres factores principales para la resiliencia
psicologica en trabajadores expuestos a estas circunstancias. En primer lugar, es elemen-
tal la capacitacion sobre el tipo de desastre a enfrentar; las personas que poseian mayor
conocimiento del tema parecen ser mas resistentes que aquellas sin un dominio del
mismo. En segundo lugar, el apoyo social fue otro elemento para mejorar la resiliencia,
esto incluye desde el apoyo de la familia y seres queridos hasta los mismos colegas y lide-
res para brindar cierta proteccion de sufrir efectos adversos para la salud mental. El terce-
ro son los estilos de afrontamiento proactivos y de confrontacion, es decir, el involucra-
miento y la aceptacion de la situacion que permitia enfrentar pensamientos traumaticos
frente a los que manifestaban estilos mas evitativos. Otro hallazgo importante encontra-
do fue que las personas mas involucradas en trabajos de socorro o recuperacion de
desastres a menudo percibian una experiencia gratificante y significativa que conducia
al crecimiento postraumatico, tanto en el aspecto personal como en el profesional. Estas
personas habian aprendido a valorar mas su vida, obteniendo otras ganancias o benefi-
cios (mejor comprension y apreciacion por su trabajo) como resultado de su trabajo, con
impacto en su autoestima, una perspectiva nueva de su propio sentido y apreciacion por
la vida (Brooks et al., 2020).
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