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Recuperacién de una catastrofe: cuidado emocional para los adultos mayores

Las catastrofes siempre golpean con poca o0 ninguna advertencia. En un instante, su casa y su comunidad
pueden resultar dafiados o destruidos y cambiar para siempre. Incluso si su casa 0 su negocio no sufren
directamente, nadie que experimenta una catastrofe sale ileso.

Para muchos, una catastrofe continia como una presencia muy real incluso mucho después de que haya pasado.
Los sentimientos de tristeza, depresion, frustracion, enojo y ansiedad son comunes. No es inusual que estos
sentimientos duren muchos meses. Aprender a reconocer las reacciones y emociones normales que ocurren puede
ayudarlo a entender mejor estos sentimientos y a sentirse mas cdmodo y eficiente para lidiar con ellos.

Como adulto mayor, probablemente tenga muchas de estas reacciones y sentimientos; sin embargo, algunas
pueden ser diferentes o intensificadas. Es importante pedir ayuda cuando la necesita.

La siguiente informacion le explica la variedad de sentimientos y comportamientos que puede esperar y como usted,
sus amigos y vecinos pueden ayudarse a si mismos y entre si de la mejor manera durante este tiempo de
recuperacion. A lo largo de este folleto, se brindan sugerencias para hacerle frente a las repercusiones de la
catastrofe.

¢Por qué me siento de esta manera?

La pérdida o el dafio a su hogar, propiedad y efectos personales ha puesto en movimiento semanas e incluso meses
de esfuerzo para recuperarse y reconstruirse. Mientras la propiedad fisica y las pertenencias son preocupaciones
iniciales que consumen su tiempo y energia; las reacciones emocionales ante las catastrofes muchas veces se
dejan a un lado o se ignoran.

Es muy comin que las personas experimenten una amplia diversidad de reacciones emocionales ante una
catéstrofe. Estas reacciones se experimentan a través de pensamientos, sentimientos y acciones y por lo general
son muy angustiantes tanto para usted como para la gente que lo rodea.

Sin embargo, es extremadamente importante recordar que son reacciones normales ante un hecho anormal. Ha
atravesado una situacion excepcionalmente estresante, y estas reacciones emocionales pueden continuar durante
muchos meses luego de la catastrofe.

Sentimientos comunes

Las pérdidas actuales pueden despertar recuerdos o sentimientos asociados a pérdidas anteriores. Luego de una
catastrofe, puede experimentar lo siguiente:

miedo a la dependencia o falta de autosuficiencia;
preocupacion por recursos financieros limitados y tiempo para la reconstruccion;
miedo a la institucionalizacion;

miedo a un debilitamiento de la salud y la movilidad;
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miedo a la incapacidad de reconstruir su hogar.

Reacciones comunes

se retira y/o aisla de la familia y los amigos;

oculta el alcance total del impacto de la catéstrofe;

ya no se preocupa mas por la reconstruccion o por comenzar de nuevo: apatia;
experimenta confusion o desorientacion;

presenta un desmejoramiento de la salud fisica;

no utiliza los recursos disponibles.

Cosas que puede esperar

SUS COMPORTAMIENTOS

tiene problemas para dormirse o para quedarse dormido;

se aisla o se distancia de los demas;

se mantiene excesivamente ocupado y preocupado por evitar los efectos desagradables de la catastrofe;
por momentos, se vuelve excesivamente atento o se sorprende con facilidad;

evita actividades, lugares o hasta personas que le recuerdan la catastrofe;

experimenta mas conflictos o tension con los miembros de su familia o con otras personas/mas enojo;
llora con facilidad o derrama I&grimas sin ninguna razon aparente;

experimenta un aumento o una disminucion en su apetito normal;

ingiere bebidas alcoholicas méas seguido.

SUS SENTIMIENTOS

e "no se siente usted", se siente desequilibrado o se molesta con facilidad;

e pérdida de interés en las actividades diarias;

e una sensacion de desesperacion, desesperanza o vacio acerca del futuro;

e ansiedad o miedo, especialmente cuando las cosas le hacen acordar a la catéstrofe;
o iritabilidad, irascibilidad o enojo y resentimiento;

e depresion, tristeza o se siente triste la mayor parte del tiempo.

SUS PENSAMIENTOS

problemas para concentrarse 0 recordar cosas;

dificultad para tomar decisiones;

repeticion frecuente en su cabeza de los hechos y circunstancias de la catastrofe;
suefios o pesadillas recurrentes sobre la catastrofe;

cuestionamiento sobre sus creencias espirituales o religiosas.
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SU SALUD

Si padece un estrés a largo plazo, su salud puede verse afectada negativamente. Es comun que las personas
tengan dolores de cabeza, problemas estomacales o intestinales, resfrios, infecciones y alergias con mayor
frecuencia. Ademas, las enfermedades preexistentes como los problemas cardiacos y la presion arterial alta pueden
exacerbarse por un estrés prolongado.

¢ Qué puedo esperar?

Hay numerosos cambios, preocupaciones, y problemas posteriores a la experiencia de una catastrofe. Por lo
general, dentro de un corto periodo de tiempo, esta la realidad de las dificultades financieras y la pérdida de la
propiedad y los efectos personales. Los cambios interminables que usted y su familia deben hacer conllevaran un
estrés adicional para sus relaciones y su vida diaria. También puede estar fisica y mentalmente cansado de la
enorme tarea de limpieza y la reconstruccion. Todos estos factores pueden dificultar su capacidad para avanzar. En
el periodo posterior a una catéastrofe, es importante recordar que llevara tiempo sanar y recuperarse de los efectos
emocionales del hecho.

Sin embargo, con el transcurso del tiempo, sus esfuerzos por salir adelante comenzaran a reducir la intensidad y la
duracion de estas reacciones y comportamientos.

Como salir adelante y qué cosas funcionan

¢ Hable con otras personas sobre cdmo se esta sintiendo. Es importante que hable sobre sus experiencias.
Tiene que expresar la tristeza, el dolor, la ira y los miedos sobre lo que paso y lo que debe enfrentar. No
trabaje demasiado. Tdmese unos dias de las tareas de reparacion para estar con su familia. Tomese
tiempo para la recreacion, la relajacion o para practicar su hobby favorito.

¢ No se aisle. Busque y mantenga conexiones con su comunidad, amigos, familia, vecinos, comparieros de
trabajo o personas que acuden a su lugar de culto. Hable sobre sus experiencias con ellos.

e Préstele mucha atencion a su salud fisica, ya que el estrés prolongado afecta negativamente su cuerpo.
Mantenga una dieta saludable y asegurese de que esta durmiendo lo suficiente. También puede ayudar
estar fisicamente activo o hacer ejercicio.

o Los momentos tristes pueden hacer que algunas personas consuman drogas o alcohol para enfrentar el
estrés. A la larga, eso no ayuda y es probable que provoque otros problemas.

Si el estrés, la ansiedad, la depresion o los problemas fisicos aumentan, persisten o interfieren con sus
actividades regulares, debe consultar con un médico o con un profesional de salud mental o llamar al
namero de teléfono que aparece en este folleto.

Disaster Distress Helpline (Linea de ayuda para los afectados por las catastrofes): 800-985-5990

National Suicide Prevention Lifeline (Linea nacional de prevencion del suicidio): 800-273-8255
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¢ Tiene mas preguntas? Contactese con Nikoleta en:
Nikoleta.Boukydis@cityofchicago.org
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