Apoyo critico

Como ayudar a amigosy
companeros de trabajo
después de un desastre

Si esta preocupado por un ser querido o un companero
de trabajo que se ha visto afectado por un desastre
natural o un accidente, hay algunas cosas que puede
hacer para ayudarlos a sobrellevar la situacion.
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Cuando amigos y companeros de trabajo experimentan

un desastre

Cuando alguien que conoce se ha visto afectado por un desastre natural o
una tragedia, como una inundacion, un terremoto, un huracan o un incendio,
puede ser muy dificil saber qué hacer o qué esperar. Lea las siguientes pautas

sobre las personas que se enfrentan a un desastre del Centro de Servicios
de Salud Mental.

» Nadie que sea testigo de un desastre escapa a sus efectos.

« Es normal sentirse ansioso.

La tristeza profunda, el dolor y la ira son reacciones normales
a un evento anormal.

Reconocer los sentimientos ayuda a la persona a recuperarse.

Centrarse en sus fortalezas y habilidades ayudara a una persona a sanar.

Aceptar la ayuda de los programas y recursos de la comunidad es saludable.

Cada persona tiene diferentes necesidades y diferentes formas
de sobrelleva la situacion.

Como hablar con amigos y companeros de trabajo

Ademas de brindar refugio y ayuda fisica a sus amigos y companeros de
trabajo, es importante que esté disponible para escucharlos y apoyarlos.

Al compartir sus sentimientos y alentar la discusion, usted ayuda a su amigo
a comprender sus sentimientos, a aprender a expresarlos y a encontrar
maneras de sobrellevarlos.

Debido a que puede ser dificil para las personas pensar en todo lo que se
debe hacer en este momento, comuniquese con su amigo o compafero
de trabajo regularmente y ofrezca ayuda. Dé ejemplos concretos de lo que
puede hacer. Estos son solo algunos ejemplos:

« Proporcionar una comida en un dia especifico.
« Reemplazar los articulos perdidos o destruidos.
+ Limpiar la casa.

« Ayudar a completar el papeleo de los formularios de seguro o hacer
llamadas telefonicas.

» Proteger a las mascotas hasta que la casa esté en orden o hasta que haya
un entorno mas estable.

+ Cuidar a los nifios por una tarde.
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Las personas que estan lidiando con estrés severo responden mejor a las
ofertas directas de ayuda. Cuando un companero de trabajo regrese a
trabajar, hable con su gerente sobre como puede ayudar a ajustar la carga

de trabajo y facilitar el regreso al horario. Es posible que le tome algun tiempo
volver a su rutina normal, especialmente si todavia esta lidiando con desafios
de reubicacion o reclamos de seguros.

Hable con su gerente sobre otras formas en que su lugar de trabajo puede
brindar apoyo y asistencia. Puede ofrecer ayuda para hacer llamadas
telefonicas o completar formularios durante sus descansos.

Cuando buscar ayuda

A veces, el trauma del desastre puede ser mas de lo que una persona
puede manejar sola. Segun el Centro de Servicios de Salud Mental, los
comportamientos que se enumeran a continuacion son signos de que
la persona necesita asistencia adicional para sobrellevar el desastre.

« Dificultad para comunicar « Desorientacion o confusion
pensamientos - Dificultad para concentrarse

-+ Dificultad para dormir - Renuencia a salir de casa

« Dificultad para mantener el equilibrio | Depresion, tristeza

- Tendencia a frustrarse facilmente . Sentimientos de desesperanza

« Mayor consumo de drogas/alcohol . Cambios de humor

» Capacidad de atencion limitada - Tendencia a llorar facilmente

- Desempeno deficiente en el trabajo . Culpa abrumadora y dudas sobre

« Dolores de cabeza/problemas uno Mismo

estomacales - Miedo a las multitudes,

« Vision de tunel/audicion amortiguada a los extranos o a estar solo

« Resfriados o sintomas similares
a los de la gripe

Cuando hable con un amigo que muestre signos severos de estrés, considere
abordar el tema con las siguientes sugerencias del Colegio Estadounidense
de Medicina Ocupacional y Ambiental:

- Pida hablar con la persona en privado.
« Pregunte: “;estas teniendo algunas dificultades? ;Quieres hablar?”
Anime a su amigo a lidiar con el estrés de manera saludable. Comparta con

suU amigo estas sugerencias sobre como aliviar el estrés del Centro de Servicios
de Salud Mental. Sugiérale a su amigo:
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- Hable sobre sus sentimientos, como  « Participe en servicios
laira y la tristeza, aunque sea dificil. conmemorativos, rituales y el
uso simbolos como una forma

 No se responsabilice por eventos e
de expresar sentimientos.

fuera de su control.
- Use grupos de apoyo existentes

» Promueva su salud fisica y emocional 1 . e
de familiares, amigos y la iglesia.

manteniéndose activo en los
patrones de la vida diaria y haciendo -« Limite la exposicion a imagenes
los ajustes necesarios. del desastre.

« Mantenga las rutinas normales tanto  « Aborde una tarea a la vez.

como sea posible. « Pida ayuda cuando sea necesario.
- Pase tiempo con familiares y amigos.

No debe dudar en ponerse en contacto con un profesional o familiar si cree
que la persona necesita ayuda o atencién inmediata.

Conclusion

Experimentar un desastre puede generar una mezcla de sentimientos y
emociones. Si un amigo o companero de trabajo se ha visto directamente
afectado, puede apoyarlo escuchando sus miedos y ansiedades y ayudandolo
con las tareas cotidianas que pueden parecer abrumadoras. Si bien todas las
personas enfrentan la pérdida y la tragedia de manera diferente, esté atento

a las senales de que esta persona puede necesitar mas ayuda.

Apoyo critico cuando lo necesite

Visite optumeap.com/criticalsupportcenter para obtener informacion
y recursos adicionales de apoyo critico.
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