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“Sobrellevando el estrés post traumatico después del caos”

Documento de ayuda a docentes sobre como sobrellevar el momento después de la

Pandemia.
Elaborado por HPV Il Mostazal.
“...Queridos docentes de la comuna...”

Todos nos sentimos vulnerables cuando nuestra cotidianeidad y el dia a dia se ve modificado
bruscamente por alguna situacién anémala la cual no estamos habituados de vivir. Comienzan

los miedos, las angustias y por sobre todo la incertidumbre del “como terminara todo esto”.

Algunas personas logran controlar esta situacion, con pequefas instrucciones como evitar la
sobreexposicion a informacion catastrofica como ejemplo, pero hay personas a quienes se les
dificulta poder volver a reconfigurar sus vidas y estructuras de vida después de estos cambios
muy repentinos como lo es en este caso la pandemia del Coronavirus que nos afecta a todo el

mundo.

Nuestro programa Habilidades para la Vida da pequefios tips a los docentes de la comuna para

poder sobrellevar de mejor modo el “después” de esta pandemia.

Antes que todo, ;Qué pasa después de un desastre u otro acontecimiento de caracter

traumatico?
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. La persona
puede volverse mas irritable de lo usual con su entorno y su estado de animo puede cambiar
de forma sin precedentes, incluso “desconociéndose”. Puede sentirse ansiedad o nerviosismo,
e incluso depresién en casos mas graves.
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Se pueden tener recuerdos repetitivos y vividos del acontecimiento. Esas visiones pueden
producirse sin razén aparente, y pueden provocar reacciones fisicas como taquicardia o
sudoracién o psicosomaticas. También se puede presentar dificultades para concentrarse o
tomar decisiones, o sentir confusién con mayor facilidad. Ademas, se pueden alterar el suefioy
poseer problemas en la alimentacion.

Los aniversarios del acontecimiento, como el mes o el afio como sucedi®é con nuestro
terremoto del 27 de febrero del 2010, pueden desencadenar recuerdos desagradables de la
experiencia traumatica. Estos “desencadenantes” pueden estar acompafados por el temor de
que se repita el acontecimiento estresante.

Se generalizan mayores conflictos, como discusiones mas frecuentes con familiares y
compaferos de trabajo. Por otro lado, se puede experimentar distanciamiento o aislamiento, y
rechazo de las actividades usuales.




Los sintomas fisicos pueden
acompanar E] estrés
extremo.

¢, Coémo puedo
ayudarme a mi
mismo y a mi familia

después de la
pandemia vivida con
el COVID - 19?

eDedique tiempo para sanarse.
Tenga en cuenta que puede ser un
momento dificil en su vida.
Dedique tiempo a lamentar las
pérdidas que ha sufrido, o
situaciones desagradables que
haya vivido. Trate de tener
paciencia con los cambios en su
estado emocional.

Acuda a su red personal cercana:
Pida ayuda a las personas mas
cercanas que puedan escucharle y
solidarizarse con su situacion.
Pero tenga en cuenta que su
sistema normal de ayuda pudiera
debilitarse si esas personas
también han experimentado o
han sido testigos del evento
traumatico.
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Exprese su experiencia en formas que le
resulten cémodas, como hablar con
familiares o amigos cercanos, o escribir
sus impresiones en un diario.
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Algunas lecturas recomendadas

“Aunque tenga miedo, hagalo igual” (Susan Jeffers)
“El camino del mindfulness” (John Teasdale, Mark Williams, Zindel Segal)
“Ansiedad: Miedo, esperanza y la busqueda de la paz interior” (Scott Stossel)




