¢Qué hacer cuando el afectado es
un menor?

Los nifios son victimas muy especiales. El mo-
do en que las personas mas cercanas reaccio-
nen ante él puede ayudar a que se recupere
mas rapido y mejor de la experiencia.

Recomendaciones:
- Mantener las rutinas de la familia (horarios de

comida, de irse a la cama, actividades, etc.)
Esto hara que el nifio se sienta seguro.

- Proporcionar confianza y afecto, evitarle se-
paraciones innecesarias, dedicarle mas tiempo.

- Facilitar la expresién de sentimientos y emo-
ciones animandoles a que escriban un cuento o
hagan un dibujo.

- Es bueno hablar de lo ocurrido siempre que el
nifio lo desee. Responder a sus preguntas. No
debemos mentirle ni darle explicaciones que no
puede comprender.

- Es importante recalcar que nadie es responsa-
ble de lo ocurrido y que nadie podria haber evi-
tado lo ocurrido.

En resumen, lo mas importante después de vivir una
situacién de crisis es volver a las actividades diarias:
horarios de las comidas, de irse a la cama y descan-
sar, seguir con sus actividades laborales, sociales,
etc. Asi, de nuevo, la persona recuperara el control de
su vida.

Si  después de cuatro semanas las
reacciones descritas persisten puede
buscar ayuda de un profesional de salud
psicolégica.
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Coémo ayudar a
un allegado -
familiar ante una
situacion
traumatica
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Cuando un ser querido pasa por una situacion
traumatica: perder un familiar, verse involucrado en un
accidente, resultar herido ante un desastre, ser victima
de la violencia..., puede tener reacciones extraordina-
rias.

El modo en que reaccionemos ante una situacion pue-

de ayudarle a recuperarse mas rapido y mejor de la
experiencia traumatica.

Reacciones normales: Todo lo que le ocurra es nor-
mal, lo anormal es la situacion:

. Quedar totalmente paralizado, bloqueado o
con un exceso de activacion.

. Sentir que todo es irreal, un mal suefio

. Desconfiar de todo y de todos.

. Sentimientos de culpa.

. Tristeza, apatia.

. Odio, ira, irritabilidad.

. Incapacidad para sentir y llorar.

. Intentar entender lo ocurrido, buscar explica-
ciones, encontrar culpables.

. Tensién muscular, sentir frio o calor, pérdida

de apetito, cansancio.

No todas las personas reaccionan
de igual manera ante situaciones
parecidas.

¢ Qué podemos hacer cuando la persona esta
muy alterada?

. Recuérdale que sus reacciones son normales
e incontrolables. Dale permiso para encon-
trarse mal.

. Facilitar la expresién de sentimientos. Escu-

chale. Acepta sus sentimientos.

. Sacar a la persona del lugar de alta emocio-
nabilidad.
. Buscar un lugar espacioso, tranquilo, con

poca gente alrededor.

. Aflojar la ropa apretada del area de la cintura
y del cuello.
. Hablarle en tono suave y despacio.

En estas situaciones es importante beber agua, comer,
descansar, dar pequefios paseos por lugares abiertos...

La compresion de familiares y amigos puede ser una
gran ayuda para que la persona afectada logre superar lo
sucedido. En muchos casos, ya ayuda mucho la sensa-
cién de no estar solo.

¢ Como ayudar en la pérdida de un ser querido?

No distraerle de su dolor: Llorar le aliviara.

A veces es mejor no decir nada. Limitate a estar
ahi y acompafar.

Realizar una buena escucha.

Establecer contacto fisico adecuado (abrazos,
brazo en su hombro...).

No intentar llenar todos los silencios, es bueno
que los haya.

Apoyo familiar. La familia y allegados son el ele-
mento mas importante para la recuperacion del
duelo y debe existir buena comunicacion.

No temer nombrar a la persona fallecida, lo mas
importante es tu apoyo, escucha y afecto.

No temer mostrar tus propias emociones (llorar,
pena...). Esto facilitara que se sienta comprendi-
do.

Facilitar despedirse del ser querido para que
acepte la realidad de su ausencia.

Los dias después:

Visitarle frecuentemente.

Mantener contacto, no interrumpir bruscamente tu
apoyo.

Estar atento a reacciones anormales.

Animarle a que realice actividades que prevengan
enfermedades y mantengan la salud (ejercicio
fisico, habitos alimentarios adecuados...).

Sequir realizando contacto fisico, silencio y apoyo
familiar.

Ayudar en tareas cotidianas y en gestiones admi-
nistrativas.

Hacer un esfuerzo especial en fiestas y aniversa-
rios. Es importante que participe todo el nucleo
familiar.




