#UIA DE ORIENTACION

PARA LA POBLACION

El desastre natural que has vivido ha roto
tu manera habitual de funcionamiento.

Es normal que te sientas desbordado por
los acontecimientos.

Las reacciones que
sientes son las normales
ante situaciones
excepcionales.

Puedes sentir:

- Ganas de llorar, gritar, lamentarte.

- Irritabilidad, rabia.

- Presion en el pecho.

- Dolor de cabeza.

- Tension muscular.

- Estado de alerta constante, sobresaltado.

- Trastornos de la alimentaciéon (vomitos,
diarreas, malestar, pérdida de apetito...).

- Alteraciones del sueno (pesadillas, insom-
nio, sueno intermitente...).

- Ansiedad y/o angustia.
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- Confusion, aturdimiento.

- Dificultad para recordar o concentrarte.
- Desesperanza.

- Impotencia.

- Sensacion de irrealidad.

- No sentir nada, sensacion de vacio o cul-
pabilidad.

- No querer pensar ni hablar de la situacion
que estamos viviendo.

Estos y otros sintomas pueden acompanar-
nos durante varios dias.

Si persisten en intensidad y/o en el tiempo,
consulta a un especialista.

RECOMENDACIONES:
- Mantente informado por medios fiables.

- Busca apoyo en otros afectados, en tus fa-
miliares o amigos. Conversa sobre las per-
sonas Y las cosas que has perdido.
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- Exterioriza tus sentimientos y pensamien-

tos de la forma que mas comoda te resulte.

- Todas las pérdidas tienen importancia para
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quien las padece. No compares unas con
otras.

- Date permiso para sentirte mal. Témate
tiempo para llorar si lo necesitas.

- Ocupate de aquellas cosas que realmente
puedas solucionar.

- Ponte pequenas metas.

- Planifica tus tareas por orden de importan-
cia. No intentes hacer todo a la vez.

- Organizate de forma cooperativa, todos
estamos en la misma situacion.

- Distribuye tu tiempo. Trata de llevar una
vida lo mas ordenada posible.

- Descansa y duerme lo suficiente.

- Intenta comer bien y regularmente aunque
no tengas apetito.

- Procura volver lo antes posible a tu rutina
cotidiana.

- Mantente activo. No te dejes vencer por las
dificultades.

- Ten presente que en estas circunstancias
estas haciendo todo lo que puedes.

- Busca ayuda sanitaria para mantener tus
tratamientos médicos habituales.




