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L as catastrofes cambian nuestrarealidad de unamaneraabrupta. Después
delosataquesa World Trade Center y a Pentagono, larealidad de milesy
miles de personas ahoraincluyelapérdidade seres queridos, espososy
esposas, comparierosy comparieras, hijosy otrosfamiliares, amigosy
VECINOS.

Paralos millones de personas conectadas aestatragediasolo através
delosmediosde comunicacion, esto significalapérdidadd sentido de
seguridad einvul nerabilidad. Parapersonas que han vivido durante
operacionesmilitares, el bombardeo en laciudad de Oklahomay € primer
atentado a World Trade Center, este evento reavivarecuerdosy
emociones que creian resueltos.

Lainformacion que sigue acontinuacion hasido preparadapara
ayudarleareconocer lasemociones, sentimientosy sintomasfisicosque
usted puede estar experimentando, y paraofrecerle algunasideas para
reducir el estrésy comenzar el proceso de recuperacion. Es bueno saber
guelas siguientes son reacciones perfectamente normalesfrenteaun
acontecimiento anormal.

REACCIONESCOMUNES

»  Conmocion, estupor y descreimiento que algo asi pueda
suceder.

* Miedo por nuestraseguridad personal, lade nuestros seres
queridosy ladetodo € pais. También tememos por laseguridad delos
bomberos, lapoliciay € persona derescate.

* Dolor por todosaquellosque perdieron susvidasy por losque
tienen que enfrentar las consecuencias del desastre, y paralosmuchos
quevolveran asufrir antiguos sentimientos de pérdida. Sentimientos
quedatan delaSegundaGuerraMundial, laultimavez que se g ecutd
un atagque contralos Estados Unidos, o frente acual quier operacion
militar, o reaccionesrel acionadas con actividadesterroristasdesde
entonces, o frente acualquier tipo de evento violento. Esmuy
importante comprender que el dolor esunarespuestanatural atales
acontecimientos. Este proceso doloroso puede durar por un periodo
extenso, especialmente s e evento siguetan presenteatravésde
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* Acérquese alosdemés. Ofrézcase a escuchar aaquellos que
necesitan ser escuchados. Especiamente, sl esposible, acérquesey
acomparie aaguell os que son acusados delos actos delosterroristas
s0lo porque comparten lamismanacionalidad oreligion quedlos. Su
dolor y tristezaestan grande como lasuya, y |os sentimientos de cul pa
son alin mucho mayores. Por [o menos, no condene atodos por las
acciones de unos pocos.

* Hagaalgoqueusted disfruta. Cuando seaposible, tomese unos
minutos paramirar afuera, ver € sol y lasflores. Recuerde que usted
eslibrealny todaviahay bellezaen € mundo. Estabien sonreir. De
hecho, esbueno parausted, le harasentir megjor y no esde ninguna
maneraunafaltaderespeto.

* Manténgase conectado con sus sistemas de apoyo habituales.
Manténgase cercade su lider religioso/espiritual, grupossociales,
vecinos, familiares, y amigos. Pase unanoche con amigoso familiares,
todos pueden beneficiarse de estar cerca

Si necesitaa guien con quien hablar, por favor comuniquese conlaCruz
Roja Americana(American Red Cross) de su area. Con gusto leayudaran
aconcertar unacitacon un profesional de salud mental especialmente
entrenado paraenfrentar situacionesde catastrofe.
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losserviciosde emergenciay de busgueday rescate; |os médicos,
enfermeras, y demas persona médico, losprofesionalesdesalud
mental, laCruz Roja, y demas personal voluntario, y loscientosde
miles de voluntarios que se han presentado espontaneamente a
cooperar. Recuerde que son personas de todas | as nacionalidades,
creencias, y culturas que han trabajado codo acodo hastael cansancio
paraayudar y estar cercade aquellos afectados por el desastre.

Reconozca sus propios sentimientos. Reconocer quelos
problemasfisicosy emocional es que experimentaestéan rel acionados
con € estrésesun factor importante parareducir los efectos del
mismo. Es bueno saber que éstaes unaexperienciacompartida.

Hable con otrosacerca de sus sentimientos. Comprendaque
millonesde personas en todo e mundo comparten sus sentimientos.
Estoayudaraaaliviar el estrésy darse cuentaque otrasvictimas se
Sentenigud.

Acepte ayuda de los demés. Si necesita ayuda para poder

aclarar sus sentimientos, hable con un profesional delasalud mental,
quien cuenta.con entrenamiento especializado paralaintervencionen
crisisy sabe quelasreacciones de estetipo son normalesy usuales
frente aestetipo de acontecimientos. Esto no quieredecir que usted
estéloco. Quiere decir que sus estrategias paraenfrentar crisisestan
siendo puestas a prueba.

Enfrentesu propiaira. No descargue suiracontrasu familia.
Cuando lairao € enojo se mantienen latentes, generalmente se
convierten en abusoinfantil o violenciadoméstica, y esono espara
nadalo que usted desea. Paradescargar suirao su enojo, realiceuna
actividad fisicaextenuante, salgaacaminar o acorrer, limpielospisos
olimpielacasa. S siente deseos de gol pear, deleaunapelotade
béishol, deteniso deraguetball, patee unapel otadefitbol. Si no puede
realizar ningunade esas cosas cuando se siente enojado, trate de
reducir €l estrés utilizando técnicas paralareduccion del estréscomo
gerciciosderespiracion profunda, o meditacion. No permitaquesuira
crezcay seconviertaenodio.

constantediscusiony coberturadelos mediosde comunicacion. La
frase” Estamos en guerra’ que se escucharepetidamente por radioy
television, contribuye amantener este sentimiento.

Reaparicion de escenas del pasado. Como resultado de este

acto deviolencia, es posible que cualquieraque sufredel sindromede
estrés post-draméti co debido aun incidente previo, vuelvaa
experimentar los sintomas. Esto afectaespecialmentealasvictimasde
actosdeviolencia, particularmente en circunstancias de guerracomo
éstas, pero también afectaavictimasdeviolenciadomésticay de
crimenesen general.

Iray un aumento en la desconfianza hacia los demas. Se puede
sentir irao un enojo inmediato, y hastafuria, contralos sereshumanos
gue secuestraron losaviones. Estairay desconfianzapuede
rapidamente generali zarse haciaotros que se perciben como miembros
delamismaculturao nacionalidad y/o religidn. Recuerde quetodavia
Nno conocemos con certezalaidentidad delas personasenvueltasenla
concepcidny gecucion del atague, y que estosindividuosno
representan atodos|os miembrosde su cultura, sunacionosufe.

Culpa. Laculpadel sobreviviente esun sentimiento que

responde apreguntas como “ ¢Por quéyo estoy vivoy losdemasno?,
0"“s sbloyohubiera...”. Lacreenciaen nuestrahabilidad para
modificar acontecimientos es parte de quienes somos. Esdificil de
creer quelos acontecimientos son fortuitosy que no tenemos ningun
poder sobreellos. Entrelostiposde culpadel sobrevivientese
induyen:

- Pensar que cierto cambio en el comportamiento podria
haber cambiado el resultado find . Las personasquelograron
escapar del World Trade Center pueden sentir que podrian haber
hecho més parasalvar aotros.

- Preocuparse por asuntos que quedaron sinresolver conla
personafallecida Lapersonasobreviviente se concentraenlos
diasu horasanterioresalatragediay se siente cul pable por posible
negligencia, desacuerdos, malentendidos, discusioneso uso de
pal abrasfuertes. Lapersonasobreviviente general mente siente
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quelapersonafallecidamurio sin saber que eraamada.

- Sentirse cul pable eimpotente porque no hubo oportunidad
de hacer nadaal respecto. Esto escomun entrelos que se conocen
como “victimas secundarias’ (aquellas personas que se han visto
expuestas alatragediasolamente atravésdelosmediosde
comunicacion), quienes sienten impotenciaporque no pueden hacer
nadaparareducir losefectos delacatéstrofe. Este sentimiento
también escomUn entre el personal de blsqueday rescate, quienes
no tienen laoportunidad de poner atrabajar sushabilidadesy
entrenamiento ante laausenciade sobrevivientes.

Sentimientos de saturacion, dificultades para tomar decisionesy/o
pensar claramente. Estas emocionesfuertes pueden conducir aun
sentimiento generalizado de estar como trabado y no planificar ni llevar
acabo lastareas de cada dia.

Pérdida temporal dela memoria. Tanto sumemoriainmediata

como lamemoriaremota pueden verse af ectadas debido auna
sobrecargasensoria einformativa. Puede que experimentedificultades
pararecordar nombres o fechas por gjemplo, o darse cuentaquesi bien
andade cuarto en cuarto en su casa, seolvidaque eralo que queria
hacer cuando llegaadondeiba.

Necesidad de establecer contacto con familiares. No sdlo
sentimos|anecesidad de hacerl e saber atodos|os que conocemos, que
estamosbien, sino quetambién necesitamos acercarnos de alguna
maneraaaquellos que amamosy nosaman.

Necesidad deinformacién. Todo el mundo estapegado alos
televisoresy lasradios, conlaesperanzade saber que se encuentran
sobrevivientes, qued paisaln seconsideraseguro, si conocemosal
responsable de este ataque, y si existe algo que cadauno de nosotros,
comoindividuos, podemos hacer paraayudar. Este esun factor muy
importante paralacontinuidad delosatos nivelesde estrés, yaque no
ledamostiempo al cuerpoy lamente para descansar.

Ansiedad. Laansiedad esalgo diferente del miedo. Laansiedad esuna
sensacion general de preocupacion o intranquilidad, como estar
esperando que algo suceda.

» Depresion. Ladepresion secaracterizapor:
- Llantosinrazon aparente.
- Sentimientosdefrustraciony descontrol.
- Ma humor eirritabilidad.
- Sentimientosde desesperanza.
- Aidamiento personal delafamilia, amigosy/o actividades
sociaes.

Como resultado de cualquierao por lacombinacién devariasdelas
caracteristicas detalladas anteriormente, se pueden experimentar
problemasfisicoscomo:

- Cambiosené apetitoy/o problemasdigestivos.

- Alteracionesdel suefio. Enlamayoriadeloscasosse
presentaladificultad paraquedarse dormido o paradormir. Por
algun periodo detiempo también se pueden experimentar
pesadillas. También es posible que seduermamasdelo
acostumbrado.

- Doloresdecabeza.

- Aumentoenlasalergias, resfriosy gripe.

- Pérdidade peso.

¢COMO PUEDE USTED AYUDARSE A SI MISMO Y ALOS
DEMAS?

*  Reduzca su exposicion ainformacion. Se pueden disminuir los
atosnivelesde ansiedad que seaimentan mirando television,
escuchando laradio, y leyendo acercadelacatastrofe, si selimitala
exposicion alasescenas o los sonidosdel ataque. Adoptar esta
conductaes probablemente la actitud mas adecuada paraayudarse asi
mismo. Tratedemirar lasnoticias Unicamente duranteel comienzo del
noticiero que es cuando hacen unasintesisdelainformacion, y tratede
hacer esto unavez cadados, tres o cuatro horas.

e Concéntreseen lo positivo. Pienseenlavaentiay €
compromiso delosqueestantrabgjando alli, lapolicia, losbomberos,



