Manejando El Estrés Traumatico:
Consejos para Recuperarnos de un
Desastre Natural

Cuando un desastre natural afecta a una comunidad, el trauma que resulta puede repercutir aun
en aquellos
que no han sido directamente afectados por el desastre.

Los desastres de este tipo pueden ser subitos y abrumadores. En adicion al golpe catastréfico a
vidas y

propiedades, un desastre como un tsunami, un huracan o un fuego, puede tener un impacto en
aquellos que

han perdido seres queridos y en otros que se sienten vulnerables como resultado de conocer
acerca del

desastre.

Es comdn que las personas que han experimentado situaciones traumaticas tengan reacciones
emocionales

fuertes. Comprender las respuestas normales ante estos eventos anormales puede ayudarle a
lidiar

efectivamente con sus sentimientos, pensamientos, y comportamiento, y ayudarle en el camino
de la

recuperacion.

¢QuEé les sucede a las personas después de un desastre u otro evento traumatico?

Un estado de temor o pavor agudo y negacion son respuestas tipicas a desastres naturales de gran
escala,

especialmente justo después del evento. Ambos el temor o pavor agudo y la negacién son
reacciones

normales para protegernos.

El temor o pavor agudo es un disturbio subito y mayormente intenso de su estado emocional que
puede

hacerle sentir paralizado o confundido. La negacion involucra el que usted no reconozca que
algo muy

estresante ha ocurrido, 0 no experimente plenamente la intensidad del evento. Usted puede



sentirse
temporalmente adormecido o desconectado de la vida.

Segun pasa el golpe inicial, las reacciones varian de persona a persona. Las siguientes, son
respuestas
normales a un evento traumatico:

9 Los sentimientos se tornan mas intensos y a veces impredecibles. Usted puede tornarse

mas irritable que de costumbre, y su humor puede cambiar dramaticamente. Usted puede estar
ansioso 0 nervioso o sentirse deprimido.

9 Los pensamientos y los patrones de conducta se afectan con el trauma. Usted puede

tener memorias vividas y repetidas del evento. Estos “flashbacks” o escenas retrospectivas,
pueden ocurrir sin razon aparente y pueden ocasionar reacciones fisicas como latidos del corazén
acelerados o sudar profusamente. Usted puede tener dificultad para concentrarse, tomar
decisiones o confundirse con facilidad. Los patrones de suefio y alimentacion también se pueden
interrumpir.

«© Reacciones emocionales recurrentes son comunes. Los aniversarios del evento, tanto

un mes como un afio, lo mismo que temblores después de un terremoto, o el sonido de sirenas,
pueden hacerle recordar memorias perturbadoras de la experiencia traumatica. Estos incidentes
pueden estar acompafados de miedos de que el

evento estresante se pueda volver a repetir.

9 Las relaciones personales se afectan. Mayores conflictos, tales como argumentos

frecuentes con familiares y compafieros de trabajo, son comunes. Por otra parte, usted puede
retirarse o aislarse y evitar sus actividades comunes.

@ Los sintomas fisicos pueden acompaniar el estrés extremo. Por ejemplo, puede sentir

dolores de cabeza, nausea y dolor de pecho que pueden requerir atencion médica. Condiciones
médicas pre-existentes pueden empeorarse debido al estrés.

¢Cémo pueden las personas responder diferente después de un tiempo? Es importante que usted
realice que no hay un patrén estandar de reacciones al estrés extremo en situaciones traumaticas.
Algunas personas responden inmediatamente, mientras otras tienen reacciones retardadas, a
veces meses 0 hasta afios mas tarde. Algunos tienen efectos adversos por largos periodos de
tiempo, mientras otros se recuperan bastante rapido.

Un numero de factores tienden a afectar la duracién del tiempo requerido para recuperarse,
incluyendo:

O El grado de intensidad y pérdida. Eventos que duran mas tiempo y presentan una

amenaza mayor, donde la perdida de vida o de la propiedad es substancial, toman mas tiempo
para resolverse.



© La habilidad general de una persona para lidiar con situaciones emocionalmente

retadoras. Individuos que han manejado situaciones dificiles y estresantes pueden lidiar con el
trauma mas facilmente.

«© Otros eventos estresantes que precedieron la experiencia traumatica. Individuos que

han enfrentado situaciones de retos emocionales, tales como problemas serios de salud, o
dificultades relacionadas con la familia, pueden sufrir reacciones intensas al nuevo evento
estresante y necesitar mayor tiempo para recuperarse.

¢Como puedo ayudarme a mi mismo y a mi familia?
Hay una serie de pasos que usted puede tomar para ayudarle a restaurar su salud emocional y su
sentido de
control luego de un desastre natural, incluyendo lo siguiente:

© Dé a usted mismo tiempo para sanar. Anticipe que esto sera un tiempo dificil en su

vida. Permitase sentirse triste por las pérdidas que ha experimentado. Trate de ser paciente con
los cambios en su estado emocional.

© Busque apoyo de personas que se interesan por su bienestar que le escucharan y

sentiran empatia por su situacion. Pero recuerde que su sistema de apoyo se puede debilitar si
aquellos cercanos a usted también han experimentado o han sido testigos del trauma.

© Comunique su experiencia en la forma que le sea mas comoda, puede ser hablando con
su familia o amistades cercanas o llevando un diario.
© Busque grupos de apoyo locales que muchas veces estan disponibles para aquellos que

han sufrido desastres naturales. Estos pueden ser de mucha ayuda sobretodo para aquellos con
sistemas personales de apoyo limitados.

© Trate de buscar grupos dirigidos por profesionales o personal debidamente adiestrado
como psicdlogos. Las discusiones en grupo pueden ayudar a las personas a realizar que otros
individuos en las mismas circunstancias muchas veces tienen las mismas reacciones y
emociones.

@ Invollcrese en conductas saludables para mejorar su habilidad de manejo de exceso de
estrés. Ingiera comidas bien balanceadas y descanse suficiente. Si usted experimenta dificultad
para dormir, puede practicar técnicas de relajacion. Evite las drogas y el alcohol.

@ Establezca rutinas como comer a horas regulares y siga un programa de ejercicios.
Descanse de las demandas del diario vivir practicando pasatiempos y otras actividades de
disfrute.

@ Evite tomar decisiones importantes como cambios de trabajo o carrera si es posible
pues estas actividades suelen ser estresantes.

¢Cémo puedo ocuparme de las necesidades especiales de los nifios/as?

La ansiedad intensa y el miedo que usualmente sigue a un desastre puede ser problematica para
los nifios/as

sobrevivientes, especialmente si los nifios/as fueron victimas del desastre. Los nifios/as pueden
estar mas



predispuestos a tener pesadillas y sentir miedo de dormir solos/as. EI desempefio escolar puede
afectarse.

Otros cambios en los patrones de comportamiento pueden incluir el tener rabietas mas
frecuentemente, o

retirarse y mostrarse solitarios.

Hay varias cosas que los padres pueden hacer y las personas que cuidan nifios/as para ayudarles a
aliviar las
consecuencias emocionales del trauma, incluyendo lo siguiente:

©Pase mas tiempo con los nifios/as y deje que sean mas dependientes de usted durante

los meses que siguen al trauma- por ejemplo, permita que su nifio/a ande pegado a usted mas de
lo usual. El afecto fisico es muy reconfortante para los menores que han experimentado un
trauma.

©Provea experiencias de juego para ayudar a aliviar la tensién. Los nifios/as mas jovenes

en particular pueden encontrar que compartir ideas y sentimientos sobre el evento es mas facil a
través de actividades no verbales tales como dibujar.

€ Anime a los nifios/as mayores a dialogar con usted, y con otros sobre sus pensamientos

y sentimientos. Esto ayuda a reducir la confusion y la ansiedad relacionada con el trauma.
Responda a preguntas en términos que ellos/as puedan comprender. Reafirme repetidamente que
usted les ama y que entiende sus miedos y preocupaciones.

© Mantenga un horario regular para actividades como comer, jugar, e irse a la cama para
ayudarles a reestablecer un sentido de seguridad y normalidad.
«@ Reduzca el nimero de veces que los nifios/as ven el evento por television. Ver

boletines del desastre repetidamente puede volver a traumatizar a los nifios.
Para aquellos que tratan de lidiar desde lejos.
AUn si usted no estuvo en el desastre original, usted puede experimentar un sentido de
vulnerabilidad por el
mero hecho de ser testigo de los resultados del desastre.

© Tome un descanso de ver noticias. Mirar repeticiones interminables de grabaciones del

desastre puede aumentar su estrés. A pesar de que usted se quiere mantener informado —
sobretodo si tiene seres queridos afectados por el desastre — tome un descanso de ver las noticias.

© Sea amable con usted mismo. Algunos sentimientos cuando se es testigo de un desastre

son dificiles de aceptar. Usted puede sentir alivio de que el desastre no le toco a usted, o puede
sentir culpa por que a usted no le toc6 cuando tantos otros fueron afectados. Los dos
sentimientos son normales.

€O Mantenga las cosas en perspectiva. Aunque un desastre es algo horrible, usted debe
enfocarse también en las cosas buenas que hay en su vida.



©Encuentre una forma productiva de ayudar si puede. Muchas organizaciones se

establecen para proveer ayuda financiera o de otro tipo para victimas de un desastre natural.
Contribuir puede ser una forma de adquirir cierto “control” sobre el evento.

© Busque oportunidades para auto-descubrirse. Las personas muchas veces aprenden
algo acerca de si

mismos y pueden encontrar que han crecido en algunos aspectos como resultado de perseverar en
momentos dificiles. Muchos individuos que han experimentado tragedias y adversidades han
reportado luego tener mejores relaciones, un mayor sentido de fortaleza personal aunque se
sientan vulnerables, aumento en su auto valia, una espiritualidad mas profunda, y un mejor
aprecio por la vida.

¢Cuando debo buscar ayuda profesional? Algunas personas son capaces de lidiar efectivamente
con las demandas fisicas y emocionales que trae un desastre natural, usando sus propios sistemas
de apoyo. No es inusual, sin embargo, encontrar que los problemas serios persisten y contintan
interfiriendo con la vida diaria. Por ejemplo, algunos se pueden sentir agobiados por el
nerviosismo o una tristeza que les embarga y afecta adversamente el desempefio laboral y las
relaciones interpersonales.

Los individuos que sufren reacciones prolongadas y estas interrumpen su funcionamiento diario,
deben consultar a un profesional de la salud adiestrado y con experiencia. Los psic6logos y otros
proveedores de salud mental pueden educar a las personas acerca de las respuestas normales al
estres extremo. Estos profesionales trabajan con individuos afectados por traumas para ayudarles
a encontrar formas constructivas de manejar el impacto emocional.

Con los nifios/as, las explosiones emocionales continuas y agresivas, los problemas en la escuela,
la preocupacion con el evento traumatico, el separarse y enajenarse, y otros signos de ansiedad
extrema o dificultades emocionales, apuntan a la necesidad de ayuda profesional. Un profesional
de la salud mental cualificado, como es un psicélogo, puede ayudar a estos nifios/as y a sus
padres comprender y manejar estos sentimientos, pensamientos y conductas resultantes luego del
trauma.
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