Reacciones normales después de un desastre natural

Síntomas comúnes de una reacción de estrés

	Signos físicos
	Sintomas cognitivas
	Los sentimientos
	Las acciones

	La fatiga

La náusea

Tirones de los músculos               

La presión elevada

Quejas físicas generales 

Falta del apetito o más apetito que lo normal          

Latidos de corazón rápidos

La sed

Dolor de cabeza

Problemas visuales

Vomitar

Hacer rechinar los dientes

Vertigo

Sudar

Escalofríos

Desmayarse

Dolor del pecho*

Problemas de respirar*

Síntomas del choque*
Etc... 
	Echándose la culpa a uno mismo o a otros. 

La confusión

Problemas con la concentración

Problemas con hacer decisiones

Problemas con la memoria

Memorias intrusas (p.e.,  imágenes repetidads del evento)

Vigilancia
Problemas con reconocer personas o cosas conocidas

Más o menos conciencia del ambiente que lo usual

Problemas con resolver problemas

Dificultades de pensar abstractamente 

Falta de orientación (de tiempo, de lugar y/o de persona) 

Pensamientos no racionales

Pesadillas

Responder defensivamente a la crítica ajena (real o percibida)

Etc...
	Estar nervioso

La culpa

La pena

La angustia

La negación de la realidad

Choque emocional 

El miedo

Inseguridad

La pérdida del control emocional 

La depresión 

La ansiedad

Sentirse agobiado

La ira

La irritabilidad

Nerviosismo

La tristeza

Sentirse frío o paralizado

La soledad

La preocupación  

Etc. . .
	Cambios sociales

El aislamiento social (Sentir que nadie le entiende) 

La desconfianza

Cambios en la comunicación interpersonal 

Cambios en los hábitos de comer

Beber más bebidas alcohólicas o tomar drogas

Dificultades en relajarse o descansar

No poder dormir / Velarse

Actos dañinos hacia los otros

Ir y venir por la habitación

Movimientos físicos extraños

Cambios en los hábitos sexuales

Falta de sentido de humor

Etc…


*Estos síntomas indican la necesidad de una evaluación médica profesional.

Cualquiera que sufra un evento difícil puede experimentar uno o más de estos síntomas. Estas reacciones son normales cuando hay un desastre. Aunque sean dolorosas, también son elementos del proceso de sanar sicológicamente.  No hay mucho que se puede hacer para evitar estas reacciones, pero las cosas mencionadas en la vuelta de esta hoja tal vez le pueden ayudar a sentirse un poco mejor. 
Fuente: International Critical Incident Stress Foundation, Inc., 1995
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Unas ideas y sugerencias 
· Los primeros 2 días después del evento, períodos de ejercicio fuerte seguidos de períodos de relajación pueden aliviar algunos de las reacciones físicas. 

· Es mejor estar ocupado. Organice bien el tiempo para estar ocupado. 

· Acuérdese que Ud. es normal y las reacciones que experimenta Ud. son normales. No se dé la etiqueta de “loco.” 

· Hable con sus amigos y otras personas. Hablar es la mejor medicina. 

· Tenga cuidado con la tentación de medicinarse con las drogas o el alcohol. Ya está Ud. en una situación difícil. Añadir un problema con las drogas o el alcohol solamente empeora las cosas. 

· Pida el apoyo de otras personas. A ellos sí les importa su situación.

· Trate Ud. de mantener la vida lo más normal posible en cuanto a las actividades y las rutinas. 

· Pasar tiempo con otras personas.

· Si hay otros que están afectados, ayúdeles por compartir los sentimientos y preguntar por ellos. 

· Dése permiso para sentirse “terrible” y para compartir los sentimientos con otros. Escriba un diario para expresar los sentimientos. Eso puede ayudar especialmente si uno tiene insomnio o no puede dormir bien. 

· Haga cosas que le gusta hacer. 

· Reconozca que los que le rodean tienen mucho estrés. 

· Si Ud. toma vitaminas, se recomienda suplir la dieta con las vitaminas C, B2, B6, el calcio y el magnesio. 

· No haga cambios fundamentales o decisiones importantes durante este período.  Es mejor que Ud. espere por lo menos algunos meses antes de hacer  una decisión crítica (p.e., el divorcio, abandonar el empleo.) Al mínimo, espere seis semanas antes de hacer una decisión importante. 

· Sí haga las decisiones cotidianas necesarias. Esto le puede dar un sentido de control sobre la vida, aunque sean decisiones no tan importantes (p.e., ¿qué quieres tomar para el desayuno?) 
· Coma bien si Ud puede, pero si se siente enfermo, no se obligue.
Cómo conseguir el control sobre el estrés

· Aumentar la actividad física – Durantes las primeras 24 a 48 horas, periódos de ejercicio (como caminar, correr, ejercicio aeróbico, trabajar en el jardín o hacer tareas domésticas) seguidos de períodos de relajación pueden aliviar algunas de las reacciones físicas del estrés.

· Compartir los sentimientos – A veces solamente el acto de hablar con los demás ayuda mucho.

· La dieta y el sueño – El que come y duerme suficiente puede resistir mejor el estrés.

· Reconozca sus límites – Trate de aceptar que tal vez no va a poder hacer todas las cosas que Ud. quisiera hacer. Hay que darse el tiempo para recuperar. 

· Estar involucrado – Participar en los esfuerzos comunales puede bajar el estrés.

· Conozca las prioridades – Escriba una lista de las cosas que hay que hacer por orden de prioridad.

· El alcohol y las drogas – Ni el alcohol ni las drogas realmente le ayudan con el estrés. Beba con moderación y evite las drogas ilegales.

· Haga cosas que le gusta hacer – Haga algo especial para sí mismo que le puede hacer sentirse mejor, aunque sea por sólo un rato. 
· Acuérdese que los que le rodean también tienen mucho estrés – Hable con ellos de sus sentimientos y pregunte por ellos. 

Acuérdese – Ud. es normal y sus reacciones son reacciones normales para una persona que ha sufrido un desastre natural. 

Fuentes: Nancy Rich, M.A.; and International Critical Incident Stress Foundation, Inc., 1995
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