También pueden aparecer diversas
dolencias fisicas, que nos hacen ir al

médico, por ejemplo:

@ Dolor de cabeza. m  Desmayos.
m Insomnio. m  Alteracidn del apetito.
m Presién alta. m  Nduseas.
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Estas dolencias son propias de una crisis y pueden durar algunos meses. En
algunos casos pueden dilatar mds.



Durante los primeros
meses después del
trauma o pérdida las
personas necesitan
tempo y comprensién
para expresar lo que
sienten y piensan.

Necesitan
tiempo
para ir

reorganizando
su vida.

LO QUE MAS ME DUELE

ES @QUE WO, ESTUE
con EL

LS UITIMOS DIAS.

Si la persona puede hablar de si, sacar sus emociones,
ir rehaciendo su vida, estas personas van por el
camino de la oportunidad se alejan del abismo vy
toman el puente que le conducen a vivir sanamente.



Sin embargo, en otros casos las personas pueden ir por el camino que los
acerca al abismo, toman el rumbo del peligro:

ﬂ Niegan o rechazan

NO, NO LLORO, sus emociones y
NO TENGO POR QUE pensamientos
LLORAR, NC ME naturales ante

SIENTO TR\STE'J la crisis.
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Otra forma de reaccién negativa son aquellas que congelan la situacién de
duelo.

- | El peligro aqui consiste

Mantenso S0_RoPA en que la persona se

Y COSAS PERSONALES, . -

TOBRE og BIAS PONES mantiene vuwendo’de

SU PLATO EN LR MESA, recuerdos y fantasias,

PE BINGUNA, MANER A | .
PENCARE, EN a persona se paralizo

OTRO HOMBRE. . en el tiempo.

La aceptacién plena de
lo que pasd es lo que
hubiera permitido
rehacer su vida.




También se pueden presentar otras reacciones que no favorecen una evolucién
saludable para la persona:
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EL AGDASORRE LA MESA .
ME TEWES...
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Enojo excesivo, la
persona se arrecha
por cualquier cosa.

IDESPOES BE L4 MESES

Yo ESPERO
QLE NE DEL
LO BOE ME
CORRESPONMDE
COMO DAMNIFICARO .
QUE ES ESA
+{ BRMNBOSADA DE
| TRABATAR
| oreALIZADO BY
| LA COMONIDAD.

Pasividad, esperando
indgtilmente que le
resuelvan todo lo que

L.
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necesita.




Estas reacciones propias del duelo se deben
resolver en un corfo tiempo, siempre y cuando las
expresemos y los vivamos como algo natural.

Pero también el duelo se puede convertir en un
problema cuando:
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En estos casos, los promotores de salud mental
debemos detectarlos y enviarlos para atencién
especializada (psicdlogo, psiquiatra).
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La tristeza se convierte
en depresién profunda.

O la persona hace
cosas que lo perjudican
a él, a sufamiliay ala
propia comunidad...

Por ejemplo, se dedico
a beber guaro, cuando
antes no era asi.



Medito sobre lo que
ocurrid, y sobre sus
consecuencias en el
presente, y en el
mafiana.

Expresarme,
desahogarme, sacar
afuera todas mis ideas
y sentimientos
relacionados con las
pérdidas, la crisis, el
duelo.

Si le cuento a alquién
lo que siento, lo que
vivi, lo que me
preocupa, estoy
ayuddndome a mi
mismo y a mi familia.

2Cémo evitar que el duelo o la crisis se complique?

¢Qué debe hacer la persona en duelo o crisis?

Esmo es
DIFICIL
PERD QUIERO
SEGUIR
ADELAWVTE
QUIERDC REHACER
Ml HDA.
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Me sievto
MUY TRISTE ¥ ME DA
RABIA LO QUERICE...




POR FAVOR
ME AYUDAN A PONER
LAS LAMINAS DELTECHO.
YA LAS TENGO, PERO
NO SE COMO
PONERLAS.

No debo tener pena o
verguenza en “pedir
ayuda a los demds”
con “claridad y
directamente”.

TriveERS VoY A
AYUDAR A M( VECING,
ESTA PEOR
QLUE YO.

Ademds, si ayudo a
otros con sus

problemas, eso me
hard sentir mejor...




Todas las personas afectadas por una crisis o duelo tienen la posibilidad de
reestablecerse, algunas lo hardn por si mismas, otras requerirdn de ayuda.

En estos casos los promotores deben establecer una relacidn de ayuda con
estas personas mds afectadas y con menos posibilidad de “solir solas” del

duelo o la crisis.

Esta ayuda es muy sencilla y se basa en los siguientes elementos:

Escuchar con interés y
tratando de
comprender como se
siente la persona que
nos habla.

No debemos creer que
hay que hacer mucho
mds... En la mayor
parte de los casos con
escuchar atenta y
comprensivamente a
los afectados ya
estamos ayundéndolos
y evitdndole problemas
futuros.

Mi erRoBLEMA E5
QUE TENGD QLE SACAR
FUERZAS DE DOLDE NO TENGD
MIS HI0OS
ME MECESITAM.
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Con frecuencia podemos hacer mds dafo si no conocemos los principios bdsi-

cos de cdmo ayudar:

En esta escucha comprensiva debemos evitar:

m  CONSEJOS

m  DAR SOLUCIONES
m CRITICAR

. JUZGAR

s  CHAGUITEAR

MORALIZAR
AVERGONZAR
RIDICULIZAR
SERMONEAR
EXHORTAR

Recordemos: Cuando se escucha a una persona afectada emocionalmente,
simplemente hay que dejarla hablar.



Es muy importante tener en cuenta a la hora de dar ayuda a los afectados,
recordar que al escuchar con inferés:

- La persona debe sentirse comprendida.
- La persona debe sentirse libre para hablar.
- La persona no debe creer que esta loca.

. La persona por si misma tomara conciencia de sus responsabilidades
para resolver sus problemas.

Escuchar bien es casi siempre suficiente para ayudar a una persona
afectada por una pérdida o un desastre.

Ademads, los promotores podemos ayudar a la recuperacién de los afectados:

QUE ALNVIO
DECIRTE COMOQ
ME SEWNTO.

Al facilitar la salida de
los sentimientos que la
persona tiene adentro.

ap




Hacer ver a la persona
afectada que sus
molestias son naturales
en su situacién y que
pOCo O POCo irdn
desapareciendo si las
comenta con ofros.

Reconocer
constantemente los
logros de la personc
afectada, adn sean
logros pequenos.

Hacerle ver claramente
sus éxitos.

Y reconocerle sus
avances es necesario
pard su recuperacion.

ESTO ES LO MES
NORMAL DEL MUNDD
QLE TE RNTIAS
SEMTIDD ASU

Y TE HAYA DADO
ESA RABIA.
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Los promotores podemos hacer este proceso de
ayuda individualmente o preferiblemente en
grupos.

Para esto se pueden organizar los lamados
grupos de autoayuda, los promaotores los
organizamos teniendo en cuenta:

’\/O H 4
PERDY A ML MAMA
YAML PAPA.

Que los grupos estén
formados por personas
que tienen problemas
similares.

El grupo se beneficia al
compartir experiencias
comunes y apoydndose
mutuamente.

Yo Ol A LA ALCALDIA
Y ALLI ME DIJERON GUE
ME 1BAM A DAR COMLIDA
OR TRABAJIOD.

it PUCHICA !
YA ME DISTE
UMM IDEA PARA

1 COVSEGUIR COMIDA
PRRA ML FAMILIA.




Para que un grupo de autoayuda funcione, tenemos que:

Respetar profundamente las diferencias.
Dar libertad total de expresién o todos los miembros.

Ser absolutamente discrefo con lo que se oye de los demés: “Lo que se
discute dentro del grupo queda alli”.

Reunirnos 2 horas por sesidon, una o dos veces por semana, segun
necesite el grupo.

Insistir en que todos tienen que hablar en todas las sesiones, por ello no
debe haber muchas personas, preferiblemente no mas de 8 personas.

Ir dejando que el grupo se vaya autodirigiendo, inicialmente proponemos
las reglas y estimulamos participacién, el grupo debe ir prescindiendo
del promotor.

Si con nuestra ayuda y la de la comunidad hay personas que no mejoran,
invitemos a la persona a consultar a un especialista.

Existen servicios de salud mental que tienen profesionales capacitados para
atender estos casos.
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CONSULTORMNO
PsicoLdeico




Queremos compartir con vos, promotor, unos mensajes finales.

Existen personas menos vulnerables al estrés, las crisis y la depresidn. Estas
personas pueden soportar con més fortaleza los cambios de la vida. En
general somos menos vulnerables cuando contamos con recursos internos y
externos para enfrentar los problemas. Estos recursos se obtienen cuando:

« Tenemos amigos y
familiares en quien
confiar nuestras

o TN .
aY 6 ) preocupaciones.
4 —f}‘ z U Ky
B =Y . Tenemos una buena
= / educacién y
\ “ 4
é),‘;},n N preparacion.
"o.P
244 | « Cuando hemos

vivido una infancia
llena de afectos,
comprensién y
apoyo.
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« Cuando utilizamos frecuentemente nuestro sentido del humor y “Nos
tomamos menos en serio”.

« Cuando encontramos un sentido a nuestras vidas y sabemos hacia donde
dirigirlas”.

« Cuando nos sentimos con orgullo parte de una familia, grupo, comunidad
o nacién.

» Cuando tenemos fe en algo.

« Cuando hemos desarrollado desde edades tempranas multiples y variados
intereses que nos causan placer como hacer deporte, amor por la lectura,
gusto por la musica, disfrutar el baile y la actuacién, coleccionar cosas,
cuidar la naturaleza, criar animales y otros placeres.

La Salud Mental es algo que se construye activamente cada dia con la

participacién de cada una de las personas, los grupos, la sociedad civil, las
instituciones y ministerios, por lo tanto es responsabilidad de todos.
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