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En primer lugar, reconoce que es normal sentirse asustado,
inestable y confundido. Probablemente, muchas de tus
rutinas han cambiado o la imagen que tengas a tu alrededor
sea impresionante.

. Permitete y permitele a los que estan a tu alrededor expresar

emociones como por ejemplo, llorar.

. Sé conciente de que, si el evento fue un terremoto, van a

ocurrir otros temblores, lo que se conoce como “réplicas”. El
estar conciente de ello disminuird el efecto del factor
sorpresa.

. No niegues o evadas hablar sobre lo ocurrido. Es importante

poder ventilar, principalmente, sobre como te sientes. Este
gesto, permite sacar hacia fuera todas esas ideas que se
quedan atormentandote en la cabeza.

. Fomenta pasar tiempo acompafniado con familiares, amigos y

vecinos. No te aisles. Esto te permitirA mantenerte
conciente de que no eres el tinico impactado.

. Fomenta la formacién de grupos para iniciar la limpieza y

reorganizacion de tu casa y comunidad. Esto permitira
retomar cierto nivel de normalidad dentro de las
circunstancias.

Evita exponerte, reiteradamente, a las imagenes del desastre
que muestran los medios de comunicacién. Esto seria como
“echarle sal a una herida”.

. No prestes atencion a rumores que solo exacerban la

ansiedad. Confirma la informaciéon a través de medios de
comunicacion confiables.

. Es importante que sepas que aunque ya “todo haya

regresado a la normalidad” es probable que contindes

presentando una serie de sintomas emocionales, lo que es

normal luego de un evento traumatico. Busca ayuda
profesional.
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