CALIFORNIA DEPARTMENT

= Mental Health

DESPUES DEL DESASTRE
AFTER THE DI SASTER

Después de experimentar la connocidn y el dolor del desastre, usted tendra
mucho que hacer en los dias y senmanas siguientes. At ender sus necesi dades
i nmedi at as, qui zas encontrar un nuevo lugar para vivir, planear |inpiezas y
reparaciones, y llenar fornularios de reclanm pueden ocupar |a nmayor parte de
su tienpo. Al misnp tienpo que trata de olvidar el inpacto inicial, usted
tendra que enpezar a reconstruir y reorganizar su Vvida. Hay wvari as
reacci ones normales que todos podenps experinmentar a consecuencia de
desastre. Por I o general, estos sentimentos no duran nucho tienpo, pero es
conin sentirse desilusionado y resentido por nuchos neses después de
desastre. Algunos sentimentos y reacciones no se hacen evidentes sino hasta
vari as semanas 0 aun neses después de |la tragedia.

Al gunas reacci ones conunes son:

< lrritabilidad/enojo % Tristeza

<% Fatiga % Dol ores de cabeza o nausea

s Pérdida del apetito « Hi peractivi dad

% Insomio % Falta de concentraci 6n

s Pesadillas < Mayor consumo de al cohol o
dr ogas

Muchas victimas del desastre tendra una o nmas de estas reacciones. Reconocer
sus sentimentos y tension es el prinmer paso para sentirse nejor. Qras
cosas que pueden ayudarle son

Y

% Hablar acerca del su experiencia en el desastre. Conpartir sus
sentimentos en lugar de nmantenerlos adentro |le ayudard a sentirse
mej or acerca de | o ocurrido.

s Tbémese un descanso de | as preocupaci ones, cuidados y reparaci ones de
la casa. Tome tienpo para recrearse, relajarse o practicar su
pasati enpo favorito. Alejarse de la casa por un dia o unas horas
en conpafiia de buenos ani gos puede ayudarl e.

% Preste atencién a su salud, mantenga buenos hébitos alinenticios y
descanse en forma adecuada. Si tiene problemas para dormr, puede
serle util hacer ejercicios de rel ajanm ento.

% Preparese para posibles energencias futuras, a fin de dismnuir |os
sentim entos de desanparo y aumentar |a tranquilidad nmental.

% Reconstruya sus relaciones personales ademds de repara otros
aspectos de su vida. Las parejas deben tonmar tienpo para estar
juntos solos, tanto para hablar conp para divertirse.

Si la tensio6n, ansiedad, depresién o problemas fisicos contintdan, poéngase en
contacto con los servicios que ofrece su programa |ocal postdesastre para |la
recuperaci 6n de la salud nmental.

Por favor Ileve consigo esta hoja a partir de hoy y | éala de vez en cuando en
| as proéxi mas senmnas y neses. Dése cuenta de sus sentimentos y conpartirlos
con otras personas es inportante para su pronto recuperaci 6n, y para volver a
I a normal i dad enocional | o mas pronto posible.




