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*@F Respuestas comunes a un 4@*
desastre

SU CUERPO SUS EMOCIONES

e Problemas ¢ Conmocion
estomacales « Negacion

e Dolores de cabezae Miedo/ansiedad

¢ Se asusta e Desesperanza
facilmente e Insensibilidad

¢ Ritmo cardiaco ¢ Cambios de humor
elevado e Dolor

e Sudoracion o e Culpa
escalofrios o Tristeza

o Fatiga/pérdida de
energia SU CONDUCTA

* Debilidad e Cambios en sus

¢ Temblores niveles de

sus actividad

Problemas para

PENSAMIENTOS relajarse o dormir

e Dificultad para « Aumento en el uso
concentrarse de alcohol o

o Suenos/pesadillas drogas
del evento s Pobre desempeno

¢ Dificultad laboral
tomando « Dificultad para
decisiciones mantener el

balance de su vida

o Pérdida de interés
en actividades
que le causan
placer

Sepa como aliviar el estrés
MANTENGA LAS COSAS EN PERSPECTIVA: Use
fuentes creibles para mantenerse
informado acerca de nueva informacion
pero evite sobreexponerse a noticias
relacionadas al evento.

INFORMESE SOBRE RECURSOS DISPONIBLES:
Aprenda sobre recursos que estdn
disponibles para ayudarlo a usted y a otros
afectados por tragedias.

CONECTESE CON OTROS: Hable con amigos,
familiares o colegas que a lo mejor estan
experimentando los mismos sentimientos
que usted.

BUSQUE LA RUTINA: Mantenga una rutina
diariay de familia normal. Limite
responsabilidades demandantes para
usted y su familia.

USE MANERAS PRACTICAS PARA RELAJARSE:

4@; Use métodos tales como ejercitarse, 4@;
meditar o escuchar musica relajada.



