/POR QUE
ME SIENTO ASI?




Hay dos tipos de desastre: |o0s desastres naturales como |os dafios causados por un huracan, un
tornado, inundaciones, incendios forestales, erupciones vol canicas o terremotos y |os desastres que
resultan de una accion intencionada de un ser humano. Este segundo tipo incluye los actos de
terrorismo intencionados que se acaban de cometer en nuestro pais. Cuando el desastre es causado
por un ser humano nuestras reacciones son mas graves y son mucho mas complicadasy dificiles de
superar.

Este desastre probablemente te ha hecho dudar de varias cosas en las que creias antes
relacionadas con tu propia seguridad y la de tu familiay tus amigos, asi como |os aspectos morales
del comportamiento correcto o incorrecto. Este cuestionamiento es una reaccion normal a un desastre
causado por otro ser humano y es importante que te tomes el tiempo necesario para poner en orden
tusideas y sentimientos. No esperes respuestas féciles.

Este folleto te dara informacion acerca de las reacciones fisicas y emocionales por |as que puedes
estar pasando. También incluye algunas ideas que esperamos te ayuden a poner en una perspectiva
maés clara el impacto que este desastre hatenido, y tendrg, en tu viday en lavida de las personas que
te rodean. Esperamos que te ayude a poner |0 que paso en € lugar que corresponde en TU vida

¢Por qué estoy tan alterado y con tanto estrés?

Las investigaciones sobre desastres nos indican por qué algunos desastres producen més estrés que

otros. Algunas de | as razones para esto son:

» Faltadeadvertencia. Si podemos prepararnos para algo, hasta para un desastre, lo que pasa nos
atemoriza menos que Si no recibimos ninguna advertencia.

» Cambio brusco delarealidad. Algo seguro de repente se vuelve inseguro.

* Tipodeagentedestructor utilizado. El poder de una bomba o arma de fuego o lo que sea que
se utilizé para dafiar a otros, causa temor. En este desastre, el uso de un medio comin de
transporte seguro es muy perturbador.

* Temor de masdestruccion. No sabemos qué sucedera después, por eso quedamos en estado de
alerta.

* Resultado delosintentos de rescate. Tenemos miedo de que nadie 0 muy pocas personas se
encuentren con vida o que los equipos de rescate sufran heridas.

» Traumaqueresultadever lamuertetan de cerca. Ver apersonas muertasy a heridos graves
puede trastornarnos mucho.

* Sentimientos de que deberia haber existido alguna forma de evitar estetipo de desastre.

» Cobertura delos medios de comunicacion. Cuando vemos y volvemos a ver repetidamente el
dafio ocurrido, todos nos convertimos en victimas del desastre. Todo el que veala cobertura del
desastre se convierte en lo que se llama una “ victima secundaria’ y puede sufrir problemas
emocionaesy fisicos. Sin embargo, no te sorprendas si otros parecen no estar afectados de la
misma formaen que td lo estas por lo que han visto y oido. No todo e mundo tiene reacciones
inmediatas; algunas personas tienen reacciones que aparecen dias, semanas o0 hasta meses més
tarde, y algunas personas tal vez nunca reaccionen.

¢Qué emociones son “normales’ y cuando pasaran?

Hay un enojo natural, hasta rabia, que va unido a sentimiento de que no estamos protegidos de cosas
como éstas, y que nuestra forma de vida podria cambiar bruscamente. También hay temor de que
pudiera ocurrirnos eso miSmo a nosotros y a nuestros seres queridos. Tal vez sientas que los ruidos
bruscos te sobresaltan mas facilmente, o que los olores u objetos asociados con €l desastre causen



una reaccion emocional. No te sorprendas por estas reacciones. Con €l tiempo, cuando no suceda
nada peligroso, desaparecern por si solas.

Tal vez te sientas abrumado por latristezay la depresion, tengas problemas para pensar con
claridad o para dormir, o tengas pesadillas. Estos sentimientos pueden desaparecer por un tiempo 'y
volver a aparecer cuando algo te recuerde a desastre.

En respuesta a este estrés, tal vez sientas que deberias hacer ago para“ probar que estés vivo”,
algo que normalmente no harias. Por favor, piensa cuidadosamente acerca de las posibles
consecuencias de tus acciones. (Yapasaralo que sientes ahora.) O tal vez no tengas ganas de ver a
tusamigos o deir alaescuela, y quieras estar solo 0 pasar méas tiempo con tu familia. Todas éstas
son reacciones comunes de |os adol escentes ante un desastre.

Estos sentimientos y reacciones deberian desaparecer en unas 4 a 6 semanas, o tal vez menos, a
medida que vuelves a tus actividades diarias y concentras tu atencién en otras cosas. Cada persona
siente e estrés de manera distinta, asi que no te compares con tus amigos o familiares, ni juzgues sus
reacciones o faltade ellas.

¢Puede el estrés causar problemas fisicos?

A menudo el estrés causa problemas fisicos. Entre |os mas comunes se encuentran:
* Dolores de cabeza

» Dolores de estdmago

» Doloresen € cuerpo

* Brotesdeaergias

* Problemas para dormirse o mantenerse dormido

* Un apetito excesivo o falta de apetito

* Erupcionesenlapid

A medida que disminuyatu nivel de estrés, veras gque tus problemas fisicos desaparecen.

¢Qué puedo hacer?

» jHablasobre &l temal Guardar tus sentimientos y pensamientos limita tu capacidad para analizar
lo que sucedid y no te dgja superar tu dolor e inseguridad.

» Escuchaaotragente.

» Sébondadoso con la gente. Convéncete de que hay ternuray consideracion en el mundo. Ofrécete
como voluntario para prestar servicios a aguien que |o necesite.

* Pasatiempo con tu familia.

* Vuelveatu rutinanormal.

» Siéntate debajo de un &rbol, mira un arroyo, lago, rio u océano.

* Recuerda otras ocasiones en que sentiste emociones fuertes y cdmo se fueron resolviendo. Esas
emociones siempre seran parte tuyay te guiarén en €l futuro, pero no controlan tu vida.

» Si necesitas ayuda, pidela. Habla sobre tus sentimientos con alguien de confianza, como tus
padres u otro pariente, un consejero escolar o guiaespiritual. Si piensas que tus sentimientos son
todavia muy fuertes y duran més de cuatro a sei's semanas, tal vez deberias buscar ayuda
profesional para superar la situacion.

. Haz algo que pueda ayudar a otros. Por gjemplo: aprende primeros auxilios o reanimacion

cardiopulmonar
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