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LAS EMOCIONES TAMBIÉN NECESITAN ASISTENCIA POR DESASTRE

por Daisy Díaz, administradora de programa, Administración de Servicios de Salud

Mental y Contra la Adicción de Puerto Rico

Si no se siente como siempre.  Si piensa que está más cansado, más deprimido, con más discrepancias con sus familiares y amistades, desconcertado por la manera en que se está comportando la gente — seguramente esté en lo cierto.  Quizás:

Un compañero de trabajo le sale con una malacrianza.

Usted le sale con una malacrianza a un compañero de trabajo.

Una niña no puede dormir.

Un joven que normalmente tiene buen humor sabotea una tarea de rutina.

No puede decidirse sobre un asunto que tiene sin resolver.

¿Qué pasa?

Según van avanzando los esfuerzos de reconstrucción, el cansancio y la tensión comienzan a cobrar vida. Familias encuentran que sus vecindades ya no son las mismas,  física ni emocionalmente. Las parejas encuentran que están discutiendo a menudo o preocupándose por las deudas. Los negocios luchan por mantenerse a flote.

Usted y su comunidad acaban de pasar por un enorme estrago. Y eso tiene sus efectos.

Podría ayudar, simplemente darse cuenta de que todas estas señales difíciles son parte de un ciclo natural, tal como lo fueron la tormenta y las inundaciones.

También sugerimos algunos consejos, ya probados por el tiempo, para poder manejar estas tensiones.

· Comente las experiencias que tuvo con el desastre. Dé oportunidad a todos para que se desahoguen. Enseñe a sus hijos que no hay nada malo con llorar.

· Converse con sus hijos sobre lo que cada cual puede hacer en futuros desastres.

· Tome un descanso. No importa cuánto haya que hacer, saque tiempo para que usted y su familia puedan divertirse. Haga ejercicios.

· No exija demasiado de usted o de los demás por ahora.

· Mantenga una rutina que incluya una dieta saludable y mucho descanso. Haga de la hora de dormir un momento de calma y tranquilidad para sus hijos.

· Ventile sus sentimientos con su compañero o compañera. Las mujeres a menudo tienden a darle tiempo y espacio a los demás, y se olvidan de sí mismas. Los hombres a menudo se tragan los problemas y no ventilan sus sentimientos. Muestre sensibilidad con las necesidades de su compañero o compañera.

· No dependa del alcohol o las drogas para manejar su tensión. Este es un momento vulnerable en el que los malos hábitos pueden enraizarse profundamente en su forma de vivir.

· Abrace

· Ríase

· Tome nota y siéntase orgulloso de lo que hace cada día.

Si la depresión, la ansiedad u otros problemas continúan para los adultos o los niños, o tiene preguntas sobre las reacciones de usted o sus niños, comuníquese con la oficina del salud mental de su área. Podemos ayudarle a levantarse y a comenzar una vida normal, de sentimientos saludables.

No se preocupe si aparecen estos síntomas de tensión en su vida. 

Ha sobrevivido a uno de los peores huracanes en la historia de Puerto Rico. Las tensiones personales son parte inevitable de este tipo de evento. Si necesita ayuda o necesita ventilar lo que siente o sus preocupaciones, comuníquese con nosotros llamando 1-800-981-2463, de 8 a.m. a 4:30 p.m., los siete días a la semana.

###

Nota del editor: Puede obtener información actualizada a través de la Red Radial de FEMA llamando al 1-800-323-5248.  También puede visitar la página de FEMA en el Internet:  http://WWW.FEMA.GOV.  Además, puede obtener información por el sistema de Fax-on-demand, 202-646-FEMA.
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