Mas ayuda

Existen sucesos que provocan tal estrés que resulta
aconsejable solicitar ayuda profesional. Esto ocurre
especialmente cuando las reacciones normales
descritas anteriormente persisten durante mas de 4
semanas.

Los sintomas especiales se producen si:

+ Tiene laimpresién de que sus sensaciones
y sentimientos no se normalizan pasado un
periodo de tiempo prolongado.

- Se encuentra continuamente acosado por
pesadillas o padece continuamente trastornos
del suerio.

+ Tiene a menudo recuerdos indeseados sobre el
suceso.

- Evita ciertas situaciones o lugares que le
recuerdan al suceso o que estan relacionados
con él.

»  Fuma, bebe, se droga (mas) desde el suceso o
toma muchos medicamentos.

+ Surendimiento laboral disminuye de forma
continua.

« Susrelaciones personales sufren mucho por
dicho suceso o desarrolla dificultades sexuales.

» No puede hablar con nadie sobre sus sentimien-
tos, aunque tenga la necesidad de hacerlo.

Tomese estos signos en serio. En tal caso, es espe-
cialmente importante obtener ayuda externa para
evitar serias enfermedades secundarias. En todo
el territorio federal hay una serie de instituciones
que pueden ayudarle. Entre ellas estan p. ej. los
consultorios, los psicoterapeutas, los asesores
especializados en traumas, los curas y los médicos.

La Oficina Federal de Proteccién Civil

y Gestion de Crisis (Bundesamt fiir Be-
volkerungsschutz und Katastrophenhilfe,
BBK) es una agencia especializada del
Ministerio Federal del Interio (Bundesmi-
nisterium des Innern, BMI) de Alemania.
Proporciona apoyo y asesoramiento a
otros organismos federales y regionales
en el desemperio de sus funciones en
materia de proteccion civil.

La BBK tiene en cuenta todos los ambitos
de la proteccién civil de una forma trans-
versal, y los asocia a un sistema de pro-
teccion eficaz para la poblacion y sus
medios de subsistencia.

La BBK es un socio fiable y competente en
cuanto a la respuesta ante emergencias y
la ayuda propia.

Entregado por:

Para obtener mas informacion,
pongase en contacto con:
Bundesamt fiir Bevolkerungsschutz
und Katastrophenhilfe (BBK)
Provinzialstrafie 93

53127 Bonn

Postfach 1867

53008 Bonn

Telefon: +49(0)228-99550-0
poststelle@bbk.bund.de
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Con este folleto le ofrecemos informacion que
podria ser importante y util en su situacién.

Reacciones posibles

Los acontecimientos traumaticos de caracter excepcio-
nal, tales como accidentes, actos de violencia o catastro-
fes, asi como la muerte repentina de una persona
cercana, provocan en muchos reacciones y sentimientos
transitorios muy intensos. Ello también puede afectar a
testigos, ayudantes y personas que han sufrido la muerte
o0 la desaparicion de un ser querido.

+  Desamparo

+  Miedo

« Depresién

« Sentimiento de culpa

+ Fuertes cambios de humor

+ Desorientacién

» Incapacidad de realizar las actividades diarias

Estas reacciones, y aquéllas similares, son normales
tras un suceso extraordinariamente estresante y la
mayoria de las veces remiten pasados unos pocos dias.

En ocasiones pueden producirse molestias adiciona-
les, como p. €j.:

+ Fuerte nerviosismo, miedo

« Trastornos del suefio, pesadillas

« Sensacion de futilidad, desesperanza

+ Lapsus de memoria, problemas de concentracion

+ Recuerdos angustiosos o imagenes que se imponen
- Falta de apetito, cansancio intenso

+ Mayor necesidad de tomar alcohol o tranquilizantes

Estas reacciones también remiten segin pasan las
semanas y finalmente desaparecen.

;Qué puede hacer usted
por si mismo?

Si ha vivido una situacién especialmente estresante

puede ser de ayuda disfrutar de un descanso. Témese

tiempo para procesar lo ocurrido y recuperarse.

+ Preste atencién mads bien a sus necesidades actua-
les y tdmese tiempo para atenderlas

+ No reprima sus sentimientos y hable de ellos con una
persona de confianza

- Intente volver lo antes posible a su rutina diaria

+  Témese su tiempo. No espere que el tiempo simple-
mente borre los recuerdos. Los sentimientos actuales
le mantendran ocupado por mas tiempo

+ Pase tiempo también haciendo aquellas cosas que
habitualmente le proporcionan placer y que sirven
para relajarse

» No dude en solicitar ayuda psicoldgica y espiritual

/Qué puede hacer la
familia y los amigos?

La comprension de la familia y los amigos puede

contribuir mucho a que los afectados puedan hacer

frente mejor a la experiencia. A menudo la sensa-

cion de no estar solo es beneficiosa.

Si los afectados hablan de sus experiencias:

« Escucheles.

« Toémese el tiempo necesario.

« Toémese en serio los sentimientos de los
afectados.

Tras algunos acontecimientos es necesario organi-
zar y llevar a cabo diferentes cosas, por lo que la
ayuda practica puede resultar muy aliviador.
Basicamente es importante ayudar a los afectados
para que puedan retomar lo antes posible su rutina
diaria.




