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Como cuidarse y cuidar a su

familia después de un desastre

Después de un desastre, es importante que cuide su salud emocional.
Preste atencion a la forma en que usted y su familia se sienten y acttan.,

Cuidar su propia salud emocional lo ayudara a pensar con claridad y a
reaccionar a las necesidades urgentes para protegerse y proteger a su
familia.

Siga estos consejos que los ayudaran a usted y a su familia a recuperarse
0 a encontrar apoyo.

Medidas para cuidarse a si Como ayudar a sus hijos
mismo * Hable con elios:
* Cuide su cuerpo » Comparta con ellos informacidn que sea adecuada para sus edades.

» Trate de comer alimentos
saludables, hacer ejercicio con
regularidad, dormir lo suficiente,
y evitar las drogas y el alcohol.

Conéctese

» Comparta lo que siente con un
amigo o familiar. Mantenga sus
refaciones y confie en su sistema
de apoyo.

Témese descansos

» Hagase un tismpo para relajarse.
Trate de volver a realizar las
actividades que disfruta.

Manténgase informado

» Vea las noticias para estar
al tanto de la informacion
actualizada proveniente de
funcionarios confiables.

Evite

» Evite su exposicion excesiva a
la cobertura de los medios de
comunicacion sobre el evento.

Pida ayuda

» Hable con un clérigo, un
consejero o un médico, o llame
a la linea de ayuda de SAMHSA
(1-800-985-5990).

» Deles confianza.

» Aborde los rumores.

Responda las preguntas.

* De un buen ejemplo al cuidarse a sf mismo.

* Limite la exposicién a la cobertura de los medios de comunicacién y de
los medios sociales sobre el evento.
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Signos comunes de angustia

-Sentimientos de shock, insensibilidad e incredulidad.
-Cambios en los niveles de energia y actividad.

-Dificultad para concentrarse.

~Cambios en el apetito.

-Problemas para dormir o pesadillas.

-Ansiedad, temor o enojo.

-Dolor de cabeza, dolor corporal o sarpullidos en la piel.
-Empeocramiento de problemas crénicos de salud.
-Aumento en el consumo de alcohol, tabaco u otras drogas.

Busque ayuda de su proveedor de atencién médica si estas reacciones de estrés
interfieren con sus actividades diarias por varios dias seguidos.

Linea de SAMHSA de ayuda para sobrelievar

la angustia provocada por desastres

1-800-985-5990

(linea TTY para personas sordas o con problemas de audicion: 1-800-846-8517)
o envie un mensaje de texto con [a palabra TalkWithUs (Habtanos) at 66746.
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