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Esta guia de autoayuda ha sido elaborada con el objetivo de apoyar a los y las supervivientes de los
incendios de enero de 2017, a enfrentar estos primeros momentos tras el desastre que estamos
viviendo, en el entendido que se trata de personas que han vivido una situacion extrema y que —en
muchos de los casos- han perdido gran parte o todas sus pertenencias, pero afortunadamente no
han perdido a seres queridos. Para estos casos mas dolorosos, recomendamos otra guia disponible:
“Guia de Autoyuda Para Familiares y Personas Préximas de las Victimas Fatales de los Incendios del
Centro Sur de Chile en Enero de 2017".

Por esta razén, esta guia pretende entregar informacion acerca de las consecuencias psicolégicas
que puede generar la tragedia vivida, disminuyendo de este modo los niveles de ansiedad que se
pueden experimentar a raiz de estas mismas reacciones psicologicas. Por otra parte, se quiere pro-
veer de un espacio para reconocer sentimientos, pensamientos, reacciones conductuales y proble-
mas especificos desarrollados; y poder expresarlos en caso de querer hacerlo; asi como entregar
informacion acerca de estrategias de afrontamiento sencillas que pueden ayudar a lidiar con los
problemas iniciales desarrollados.

La guia consta de los siguientes apartados:

. ¢Qué me pasa?

. ¢Qué es un trauma?

. ¢Cuales son las reacciones normales en situaciones traumaticas?
. ¢En qué fase estoy?

. ¢Qué puedo hacer?

. Respirar bien: Una sencilla técnica de relajacion

. ¢Necesito ayuda?

. c.Donde puedo obtener ayuda?

. .Y después qué?

OWoONOUVLLAWNS=

Esta guia es gratis y estd a disposicion de todas las personas que la necesiten. Esperamos que pueda
servir de ayuda, asi como el resto de material y publicaciones que la Asociaciéon Chilena de Estrés
Traumatico ha puesto a disposiciéon de la comunidad nacional.

Paulina Paz Rincén Gonzélez
Psicéloga - Profesora Asociada Universidad de Concepcion

Integrante de la Asociacién Chilena de Estrés Traumatico

Concepcidn, Enero de 2017






;QUE ME PASA?

La tragedia que estamos viviendo en Chile a raiz de los incendios que han acontecido en las regio-
nes de O'Higgins, el Maule, Bio Bio y La Araucania en enero de este afio 2017, ademas de causarle
enorme dolor y sufrimiento a las familias y personas cercanas de las victimas fatales y a quienes se
han convertido en supervivientes, supone un quiebre acerca de lo que habitualmente pensamos del
mundo, de los demas y de nosotros/as mismos/as: a) que el mundo es un lugar seguro, b) que pode-
mos confiar en otras personas y c) que podemos confiar en nosotros mismos.

Con tragedias como ésta, todas estas ideas se vienen abajo, se ponen en duda: Ya no estamos tan
seguros que el mundo sea un lugar seguro o mas o menos agradable para vivir, de hecho, ya no
sabemos si podemos estar tranquilos, en cualquier momento se puede producir una catastrofe,
un incendio aterrador como el vivido, tener las llamas cerca de la casa o incluso perderlo todo...
Ya no estamos tan seguros de poder confiar en otras personas, nos llegamos a plantear si vale la
pena confiar en los demas, trabajar ayudando o colaborando con la comunidad..., nos planteamos
si podemos confiar o no en nuestras autoridades, en la informacion de la prensa, etc., también nos
cuestionamos si vale la pena confiar en personas cercanas, en nuestros vecinos ya que llegamos a
pensar que en cualquier parte puede haber alguien que genere algo asi, a propdsito o por negligen-
cia... Incluso podemos llegar a pensar que ya no estamos tan seguros de lo que pensamos acerca
de nosotros mismos: ;Podriamos haber actuado mejor en el momento mismo de la emergencia? Si
lo perdimos todo, nos planteamos que si hubiésemos hecho algo distinto quizés podriamos haber
salvado nuestra casa..., si rescatamos algunas pertenencias, nos llegamos a cuestionar si podriamos
haber rescatado mas cosas... y asi nos vamos haciendo preguntas que dicen relacién con si tuvimos
algo de responsabilidad en todo lo ocurrido. Es claro que NO, pero sucesos como los vividos en estos
incendios nos ponen a pensar y se nos ocurre toda clase de ideas.

Este tipo de ideas -normales frente a una situacién como la de tragedia que estamos viviendo-,
hacen posible que quienes son supervivientes de esta tragedia y otras personas como TU lo estén
pasando especialmente mal desde esos dias.

Este tipo de ideas vienen a nuestra cabeza porque el dolor y la desorientacion por todo lo vivido es
muy grande y no logramos encontrar explicacion a ello... nos llenamos de “por qués” en un intento
también de poder encontrar responsables, culpables, y poder -de alguna manera- recuperar cierto
equilibrio: al encontrar en nuestra cabeza un/a supuesto culpable, en cierta forma encontramos
hacia quien dirigir nuestra rabia, pena y desconsuelo, incluso cuando ese supuesto responsable sea-
mos nosotras o nosotros mismos. En cierta medida nos ayuda pensar que si ahora algunas personas
actuaron mal, incluyéndonos, en el futuro, en otra ocasion, esas personas podrian actuar de manera
distinta y nosotros/as también podriamos actuar distinto, por tanto, no volveremos a vivir algo asi.
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En las siguientes paginas encontraras informacion y ayuda para responder a un montén de preguntas
que te puedes estar haciendo a raiz de lo que has vivido, preguntas como las que siguen:

©® ;Qué me pasa?

® ;Qué es normal que piense? ;Estas ideas que se me vienen a la cabeza a cadarato, pararan?
¢Dejaré de tener estos pensamientos tan negativos algtin dia?

® ;Qué es normal que sienta? ;Esta bien sentir rabia? ;Pena? ;Miedo? ;Dolor? ;Qué hago
con estos sentimientos?

® ;Qué es normal que haga? ;Debo evitar las cosas que me recuerdan lo que he vivido? ;Debo
seguir hablando del tema?

® ;Hasta cuando voy a estar asi?

Todas estas preguntas son normales, todos los pensamientos, sentimientos y acciones descritas
mas arriba son normales, y hay muchos otros pensamientos, sentimientos o conductas posibles,
esas lineas son soélo ejemplos.

Lo importante es que tengas claro que hay muchas reacciones posibles frente a una tragedia como
la que viviste, y que esas reacciones son algo NORMAL, frente a una situacién que es ANORMAL:
Una tragedia... Un TRAUMA.
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¢QUE ES UN TRAUMA?

Muchas veces habras escuchado la palabra TRAUMA, se usa mucho, pero no siempre se usa bien. Por
eso vamos a definirla:

Un trauma es un acontecimiento negativo intenso que sucede bruscamente, que resulta

inesperado e incontrolable para la persona que lo vive —la victima- y que, debido al peligro

que puede ocasionar en la integridad de esa persona, tiene consecuencias dramaticas para
ella, especialmente de terror e indefension.

Ejemplos de traumas son:

1) Las agresiones sexuales en la vida adulta,

2) Los abusos sexuales en la infancia,

3) Las catastrofes,

4) La muerte violenta de un hijo (como es el caso de los padres de quienes ahora han fallecido),
5) La tortura,

6) La violencia en una relacion de pareja,

7) Los accidentes,

8) Los atentados terroristas.

Ya sabemos lo que es un trauma, y sabemos que hay distintos tipos de traumas, lamentablemente,
el desastre que estamos viviendo con los incendios forestales lo es, por lo tanto, puede tener conse-
cuencias dramaticas para las personas supervivientes de él. Incluso puede tener consecuencias para
otras personas que te quieren y que no estuvieron en el lugar de los incendios en el momento que
ocurrieron, ya que esas personas también han visto que ha corrido peligro tu vida y la de otros seres
queridos, y probablemente, también han tenido las mismas graves pérdidas que tu has sufrido.

Es por eso que en esta guia hablaremos de ti y de las demas personas que se han visto afectadas
por estos incendios —personas damnificadas y personal que ha estado combatiéndolos- como un su-

perviviente o sobreviviente, es decir, una persona que ha sobrevivido a una experiencia de este tipo.

Veamos ahora, qué reacciones se dan normalmente en estas situaciones.
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¢CUALES SON LAS REACCIONES
NORMALES EN SITUACIONES TRAUMATICAS?

Cuando se pasa por una situacion traumatica, como la que hemos descrito, las personas pueden re-
accionar de diferentes formas. La mayoria tiene sensaciones y emociones que le producen malestar
y que van a cambiar a lo largo del tiempo, aunque no todas las personas presentamos las mismas
formas de reaccionar.

Vamos a ver las reacciones divididas de manera cronoldgica, es decir, siguiendo una linea de tiempo:
1) Elimpacto, 2) El shock, 3) Después del shock, 4) El final de la crisis. Aunque ésta es s6lo una forma
de verlo, nos puede servir para entender mejor lo que estas viviendo.

3.1. ELIMPACTO

La mayoria de las personas respondemos adecuadamente durante el suceso traumatico. Reaccio-
namos para proteger nuestra propia vida y la de los demas. ESTO ES UNA RESPUESTA NORMAL
DE SUPERVIVENCIA.

Sin embargo, a veces juzgamos que nuestra actuacion durante el desastre no ha sido buena, que
no ha satisfecho lo que esperamos de nosotros mismos o lo que creemos que esperaban los/as
otros/as que hiciéramos.

Esto es normal, no te juzgues.

3.2. ELSHOCK
La primera reaccion una vez pasado el peligro puede ser el desorden. Podemos haber tenido las
siguientes reacciones en esta fase:

® Llanto @ Lamentos ® Dolor en el pecho

@ Nudo en la garganta ® Gritos ® Dolor de cabeza

@ Vacio en el estomago ® Mareo @ Angustia o sensacion de
® Quedarse paralizado ® Confusion, no saber que estd  temor sin saber a qué

@ Hablar sin parar para contar  sucediendo @ Descontrol o sensacién de
todo lo sucedido que vas a enloquecer

3.3. DESPUES DEL SHOCK
A partir de aqui, algunas personas preferimos no pensar en lo que ha ocurrido y planeamos
actividades como si no hubiese pasado nada.

Este "hacer como si no ha pasado nada” ayuda a hacer menos fuerte el impacto del trauma
vivido.

Otras personas podemos sentir un gran malestar que puede manifestarse de diferentes formas:
a) Pensamientos, b) Sentimientos, c) Acciones, y d) Problemas especificos.



a) Pensamientos:

Es normal que hayas pensado que la vida se acaba, que no tiene sentido, que no vale la pena,
que todo es cuestion de suerte. Es la forma normal de expresarse y de ver las cosas en estas
situaciones.

Es normal que se te vengan a la cabeza imagenes y pensamientos de la tragedia vivida, aunque
no quieras y aunque te esfuerces por evitarlo. Es normal porque ha sido una situacion de peligro
muy grande que te ha impactado de forma muy intensa y que es dificil de encajar en tu forma
habitual de ver la vida.

Es normal que tengas problemas de atenciéon y de memoria, que te encuentres raro o rara, como
si no fueras tu mismo, porque se imponen estas imagenes y estos pensamientos y aun no has
aprendido a manejarlos.

Es incluso normal que tengas dificultad para recordar algunos aspectos de lo que has vivido.
A veces, los sentimientos y pensamientos dolorosos pueden ser tan intensos que tu mente los
bloquea.

b) Sentimientos:

Una reaccién muy habitual es sentir rabia e ira hacia quienes crees que causaron el desastre o
no hicieron nada para evitarlo. Es normal tener estos sentimientos, pero es importante que no
ocupen demasiado tiempo de tu vida o se volveran en contra tuya.

También puedes sentir indefension o la sensacién de que no tienes como defenderte,
pensando que pueden volver a ocurrir cosas de este tipo o peores. Estos sentimientos son
normales, con el paso del tiempo, volveras a sentir que no estas solo y que tienes formas de
protegerte contra situaciones como éstas u otras. Ademas si has enfrentado graves pérdidas
materiales, es absolutamente normal que te sientas indefenso, es real que estds en una situacién
de vulnerabilidad, pero seguro hay personas que estan dispuestas a ayudarte e incluso que ya lo
estan haciendo.

Es normal que sientas culpa porque quizas podrias haber hecho algo para evitar lo sucedido o
porque lo peor les ocurrié a otros/as y no a ti; o que sientas impotencia, porque no has podido
hacer nada después para aliviar de alguna manera el dolor de los demas. Este tipo de pensamientos
que te llevan a sentir de esta forma, pretenden explicar de forma ldgica lo inexplicable y fluyen en
tu cabeza sin que realmente existan datos que los justifiquen. Son pensamientos normales, pero
lo mas sensato es no darles importancia ni credibilidad.

Es normal que sientas tristeza. Has vivido algo terrible y has perdido algo: tu casa y todas tus
pertenencias, o casi todas, o bien has visto como otras personas lo perdian todo y ello implica
que has perdido una ilusién, tu manera habitual de ver las cosas... Frente a las pérdidas es normal
que tengamos pena y debemos ser capaces de expresarla sin sentir vergiienza por ello. Quizas eso
anime a otras personas de tu entorno a expresar sus sentimientos.
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Asimismo, es normal, cambiar continuamente de estado de animo, es decir, estar triste en un
momento, y al minuto siguiente sentirte tranquilo/a o incluso euférico/a.

Es normal, también, sentir que no tienes sentimientos, que eres incapaz de sentir nada, incluso
incapaz de llorar o contar lo que te pasa. Recuerda que a veces los sentimientos y pensamientos
dolorosos pueden ser tan fuertes que tu mente los bloquea.

En general, es bueno expresar todos estos sentimientos a personas que te puedan ayudar a
entenderlos: Algun familiar, un/a vecino/a, quizas un/a psicélogo/a o un/a asistente social. Pero
no es obligacién hacerlo, cada persona tiene su propio ritmo, no te fuerces a hablar si no deseas
hacerlo ni tampoco, por ayudar, fuerces a otras personas a hablar de lo vivido o de sus sentimientos
y pensamientos al respecto. Haz que respeten tu derecho a tener tiempo para vivir y procesar lo
que estas sintiendo y respeta ese mismo derecho a tener ese tiempo en otras personas.

c) Acciones:

Es normal evitar todo aquello que te recuerda de una u otra manera lo que ha pasado (lugares,
personas, conversaciones, pensamientos, etc.). Es normal que sea asi pues estas situaciones te
generan ansiedad y no enfrentarlas te alivia y te hace sentir mejor. Sin embargo, aunque de
manera inmediata te ayude, a la larga puede limitar tu vida y cronificar tu malestar, es decir,
hacer que te quedes con estas reacciones normales y transitorias a lo que has vivido, como algo
permanente.

Es normal que en el intento de sentirte mejor, recurras al alcohol. No hay nada malo en el
consumo moderado, pero si tus habitos de beber cambian a raiz de esta dolorosa experiencia,
puede ser un problema, pon atencién a esto y pide ayuda si ves que estas bebiendo mas de la
cuenta.

En el mismo intento por sentirte mejor, es normal que recurras a algunos medicamentos para
poder dormir o estar mas tranquilo. Si estos farmacos te los ha dado algiin médico, esta bien, de
lo contrario, si los estas tomando por tu cuenta, consulta con un médico y dile lo que necesitas,
pues pueden hacerte dafio.

Es normal, también, que en un primer momento toda tu familia se resienta, que las relaciones
empeoren... a alguno de ustedes le puede dar por beber mas de la cuenta, otra persona se puede
poner agresiva, quizas otra no tenga ganas de salir. Si a todo esto se suma la pena e incluso estar
viviendo en otro sitio (albergue o con familiares que les han acogido), el panorama puede no
ser el mejor como familia. Si esto sucede, no duden en pedir ayuda. Es normal, que frente a un
acontecimiento tan fuerte e impactante como la tragedia vivida, la familia se desestructure y
todos pierdan un poco sus papeles. Lo importante es tener claro que se trata de algo transitorio y
que deben cuidarse mutuamente y tratarse bien, el cuidado mutuo y pedir ayuda para ello, si es
necesario, son fundamentales para salir adelante.



d) Problemas especificos:

Es normal que tengas pesadillas, dificultades para dormir o despertares bruscos, a partir de lo
que has vivido. Las imagenes de todo lo sucedido es algo que aln estas tratando de acomodar
en tu mente, por lo tanto, también te puede afectar de noche, impidiendo que descanses
adecuadamente.

Es normal que presentes irritabilidad o facilidad para irritarte, es decir, que te alteres por cosas
que antes no te molestaban o que te enojes mas facilmente por cosas que antes tardaban mas
en molestarte. Es normal ya que has vivido una situacién que es estresante y estas cansado/a
y desgatado/a. Lo que no debes dejar que sea normal es que te pongas agresivo con las demas
personas. Si esto te sucede, no dudes en pedir ayuda a profesionales: Asistentes sociales, médicos/
as y psicélogos/as sabran orientarte y apoyarte.

Son también normales: Tension, nerviosismo, agitacién, taquicardia (tu corazon se acelera),
vértigo o mareos, fatiga intensa, dolores corporales sin un lugar claro, pérdida de apetito,
sobresaltarse con facilidad e impaciencia.

Todos estos sintomas son normales ante una situacion como la vivida. Recuerda que has visto
amenazada tu vida y la de tus seres queridos, has visto o has perdido tu casa, seguramente has
visto como se queman mascotas, barrios enteros, escuelas y colegios, muchas hectareas de
nuestro pais... Esos sintomas reflejan que tu organismo activa al maximo tus recursos fisicos para
actuar en una situacion de emergencia, como la que hemos vivido. Mientras sigas creyendo que
la situacién es amenazante, es muy posible que la activacion, y por lo tanto, todos los sintomas,
se mantengan. Esto puede pasar ante cualquier cosa que te recuerde la situacién: olores, ruidos,
ciertas horas del dia, etc. Sin embargo, si ya ha pasado la situacién de amenaza (todos los focos
estan controlados y esta tragedia ha quedado atras), y aln tienes estos sintomas, puede ser
bueno aprender a controlarlos a través de técnicas de relajacion. Mas adelante te sugerimos una
muy sencillita que te puede ayudar.

Recuerda: Todas las reacciones descritas son normales.

3.4. EL FINAL DE LA CRISIS

Se logra cuando integras la experiencia traumatica dentro de tu propia historia de vida. Has
logrado identificar y expresar todos los pensamientos y sentimientos que has tenido a raiz de
lo que te toco vivir. Evidentemente no estas bien, has sufrido una pérdida enorme, pero ya has
recuperado cierto equilibrio y las riendas de tu propia vida y estds empezando a caminar de
nuevo, viviendo tu duelo.



;EN QUE FASE ESTOY?

Ahora que ya hemos revisado cuales pueden ser las reacciones frente a la tragedia vivida, trata de
establecer en qué fase estas. El “Impacto” y el “Shock” ya pasaron, pero... ¢Estas viviendo lo que
viene después del shock o has llegado al final de la crisis? Probablemente es muy pronto para
esto, pero esta guia la puedes leer nuevamente en unas semanas o meses y puedes volver a hacerte
estas preguntas.

Reflexiona acerca de qué pensamientos, sentimientos, acciones y problemas especificos has tenido
y cudles permanecen aun.

Para que te sea mas facil, te proponemos que lo escribas a continuacion, pero no es obligacién ha-
cerlo, hazlo sélo si sientes que esto te ayuda, solo si tienes ganas de hacerlo:

Pensamientos: (te puede servir de ejemplo lo que sale en la pagina 9)

Sentimientos: (te puede servir de ejemplo lo que sale en la pagina 9)




Acciones: (te puede servir de ejemplo lo que sale en la pagina 10)

Problemas especificos: (te puede servir de ejemplo lo de la pagina 11)




;QUE PUEDO HACER?

Aunque es légico que en situaciones de trauma lleguemos a pensar que daigual lo que hagamos, que
nada cambiara las cosas, con nuestra manera de actuar podemos facilitar la aceptacion de lo que ha
pasado y prevenir problemas futuros.
A continuacion te damos una lista de sugerencias de lo que puedes hacer:

@ Acepta sentirte mal, es normal en una situaciéon como ésta.

® No intentes buscar explicaciones légicas a lo ocurrido.

@ Pasa tiempo en compaiiia de otras personas. Es mas facil superar las situaciones dificiles cuando
las personas se proporcionan apoyo mutuo.

® Comenta, sélo si quieres, lo que ha pasado con personas cercanas: Familiares, vecinos, amigos.
Seguro que estan dispuestos a escucharte.

@ Si te sirve de ayuda, habla de como te sientes con lo que te ha pasado.
@ Si no puedes hablarlo, escribelo. Y si no quieres ni hablar ni escribir jNo pasa nada!

@ Témate tiempo para llorar si lo necesitas, aunque ya el miedo parece lejano, puedes necesitar
aun desahogarte.

@ Vuelve a tu rutina cotidiana, en la medida de lo posible, lo antes que puedas.

® Enfréntate lo antes posible a lugares y situaciones que te recuerden lo que ha pasado, en la
medida en que sea seguro hacerlo. Aunque al principio sea molesto, a la larga es mejor.

@ Ponte pequeiias metas. Haz una cosa a la vez en lugar de intentar hacerlo todo al mismo tiempo.

® Intenta descansar y dormir lo suficiente. La situacion de tension que has vivido es algo que
cansa mucho, debes reponer energias.

@ Haz cosas que te ayuden a sentirte un poco mejor (escuchar musica, mirar tele, conversar con
un amigo o una amiga, pasar tiempo en familia, dar un paseo...).
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RESPIRAR BIEN:
UNA SENCILLA TECNICA DE RELAJACION

Como hemos visto, sintomas como la tensidn, el nerviosismo, la agitacién, la taquicardia (tu co-
razon se acelera), el no poder dormir o dormir a saltos, el vértigo o los mareos, son respuestas
comunes a una situacion traumatica como la vivida.

Todos estos problemas son causados por el miedo y la ansiedad que son las respuestas normales
de nuestro cuerpo frente a los peligros como el que hemos vivido como pais.

Sin embargo, se puede luchar contra ellos con una técnica de relajacion muy sencilla: Una buena
forma de respirar.

¢Como? Sigue las instrucciones que te damos a continuacion:
@ Realiza este ejercicio despacio y tranquilamente.

® Coloca una mano en el estébmago (mas arriba del ombligo) y la otra en tu vientre (por debajo
de tu ombligo).

® Introduce aire suave y lentamente por la nariz durante 2 6 3 segundos.

® Nota como se llenan tus pulmones y siente como el vientre (la parte de abajo de la “guata”) se
hinchay va levantando tu mano.

® Mantén el aire en tus pulmones contando hasta tres.

® Bota el aire lentamente por la boca, demorandote 3 6 4 segundos hasta vaciar completamente
el aire de tus pulmones.

Repite este ejercicio 3 veces seguidas, 3 6 4 veces al dia.

¢Donde?Las primeras veces hazlo en un lugar tranquilo, sin nada que te distraiga y sin ruidos.
Después puedes empezar a hacer estos ejercicios en situaciones o lugares en que te sientas mal.

Si al practicarlo notas que te mareas, no te asustes, a veces cuando ingresamos demasiado oxi-
geno en nuestros pulmones eso sucede, basta que dejes de hacerlo o que tomes y botes aire
dentro de una bolsa de papel.



¢NECESITO AYUDA?

Como hemos visto, después de un suceso traumatico pueden aparecer algunos pensamientos, senti-
mientos, acciones y problemas especificos que son una reaccion a lo que se ha vivido. Es importante
recordar que haber tenido cualquiera de estos sintomas en los primeros dias es algo absolutamente
normal, incluso ahora puedes seguir presentandolos.

No obstante, es importante que seas capaz de darte cuenta que si no has podido controlar todas
estas reacciones con los consejos hasta aqui presentados, y que si estas reacciones te siguen afec-
tando, es probable que necesites consultar un psicélogo o psicéloga para que te ayude a superar de
mejor manera el trauma vivido.

Puedes usar también esta Guia para ayudar a otras personas, cercanas a ti, como familiares, pareja,
amigos/as, vecinos/as, etc. a detectar si necesitan ayuda. Préstales o léeles este material.

Lo mas importante es que recuerdes y les expliques que todo esto es una reaccion NORMAL frente
a una situacion, la tragedia vivida, que es ANORMAL. Y que pueden conseguir ayuda y apoyo
para eliminar estos sintomas y superar el trauma vivido.



;DONDE PUEDO OBTENER AYUDA?

Lo primero que debes tener en cuenta es que tienes una red cercana de apoyo: tu familia y amis-
tades, compafieros/as de trabajo, vecinos y vecinas estan ahi, quizas tan afectados como tu, pero
son una fuente de ayuda. La vida en comunidad es un gran recurso con el que contamos y que en
ocasiones no visualizamos.

Si requieres ayuda profesional, puedes recurrir al consultorio o CESFAM de tu localidad y pedir hora
con un/a psicélogo/a o un médico. jNo lo dudes!

También puedes hacer uso de recursos digitales disponibles -como éste que tienes en tus manos-.
Afortunadamente en nuestro pais hay asociaciones de profesionales que se dedican a trabajar estos
temas y que han puesto a disposicion de la comunidad material serio que puede orientarte, ya sea
videos, cartillas y otros tipos de publicaciones:

Asociacion Chilena de Estrés Traumatico: http://www.acet.cl/
Sociedad Chilena de Psicologia en Emergencias y Desastres: http://www.sochped.cl/


http://www.acet.cl/
http://www.sochped.cl/
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;Y DESPUES QUE?

Quizas éste no es el mejor momento para evaluar que sucedera en el futuro, pero debes tener claro
que:

® Con el tiempo, la mayoria de la gente aprende a superar situaciones tan dificiles como la trage-
dia vivida y todas sus consecuencias. Seguro que tu también seras capaz de hacerlo.

® Después de algun tiempo te sera mas facil encontrar soluciones para las cosas que ahora son un
problema. Por mientras, deja que las personas que te quieren te apoyen y te expresen su carifio,
cuidando eso si de no hacer cosas que no quieras hacer.

® Ten paciencia contigo misma o contigo mismo, no has pasado por algo facil, asi es que es légico
que no seas la misma o el mismo de antes.

® Ten paciencia con todos los miembros de tu familia, lo que han vivido les ha afectado a todos y
todas de alguna manera.

® Pon atencidn si el alcohol o la violencia ingresa en tu hogar a raiz de lo vivido. Pide ayuda a
profesionales pues no es una buena forma de enfrentar esta situacion y sélo les creara mas dolor

y sufrimiento.

® A veces es Util asociarse y compartir experiencias con personas en tu misma situacion, si crees
que eso te puede ayudar contacta con otras personas que estan en una situacion similar a la tuya.

® En caso de necesitarlo, siempre es bueno solicitar ayuda profesional.
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