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Cuidandose a si mismo como
padre o cuidador de nifos
| It cuando ocurre un desastre

Jaime E. Dugan, Lider Asociado de Programas, Ciencias del Consumidor y la Familia,
Extension de la Universidad Estatal de Michigan

ualquier desastre o evento traumatico puede

causar estrés o incomodidad en la vida de un

padre o cuidador de nifios. En el mundo de hoy,
las personas han sido testigos de desastres causados por
la violencia, la guerra, el terrorismo y la naturaleza. Cada
persona reacciona en forma diferente y puede verse afec-
tada directa o indirectamente por los eventos desastrosos.
Cualquier reaccion, especialmente una reaccion emo-
cional, puede desarrollarse inmediatamente o puede sur-
gir meses después de que haya ocurrido el desastre. En
otras palabras, usted puede tener reacciones iniciales al
desastre o puede tener reacciones mas adelante, las que
son a largo plazo. Es vital reconocer como se siente usted
durante y después del evento.

Como padre o cuidador de nifnos, puede sentir una
responsabilidad muy grande de mantener a su nifno
seguro. Por lo tanto, es importante que usted se sienta
seguro, firme y calmado. Un factor importante al tratar
de desarrollar en los ninos habilidades para poder
sobrellevar o afrontar las situaciones es qué tan bien sus
padres o cuidadores manejan sus propios sentimientos.
Los nifios son increiblemente perceptivos y sensitivos, y
ellos perciben su humor o reaccion, aun cuando usted no
esta hablando de sus propios sentimientos. Los padres
pueden reducir el estrés en sus nifios solamente si ellos
pueden manejar efectivamente su propio estrés. Los
nifios que han sido criados por padres que manejan el
estrés efectivamente (aun en tiempos de desastre) tienen
mayor oportunidad de crecer mas sanos, felices y mejor
equipados para manejar su propio estrés. Como padre o
cuidador, es extremadamente importante que usted
reconozca y comprenda sus sentimientos propios para
poder afrontar las situaciones que acontecen a su alrede-
dor efectivamente (y a la vez ayudar a que sus ninos
puedan afrontarlas).
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Posibles reacciones a un
desastre

Efectos fisicos secundarios

Usted puede experimentar inicialmente cualquiera de los
siguientes sintomas: dolores de cabeza, dolores en el
pecho, respiracion rapida, fatiga, sudor o escalofrios,
dolores musculares, problemas estomacales, temblores (al
estar nervioso o inquieto), presion sanguinea alta, calam-

bres o palpitaciones aceleradas.

Horror e incredibilidad

El surgimiento de una situacion lo puede sorprender o
tomarlo desprevenido. Puede tener dificultad en procesar
todos los eventos nuevos y quizas no sea capaz de poner
en palabras lo que esta sintiendo.

Culpabilidad

Una persona puede sentirse culpable o expresar su culpa-
bilidad con respecto a un desastre en una variedad de
formas. Algunos padres se sienten culpables que el desas-
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tre no los afectd directamente a ellos
y sienten empatia por quienes si
fueron afectados. Algunos padres se
sienten culpables e impotentes
porque piensan que pudieron haber
hecho algo para evitar o mejorar la

situacion.

Tristeza, depresion,
irritabilidad, ansiedad,
desorientacion, furia

o miedo.

Usted puede experimentar uno o mas
de los sentimientos nombrados arriba
al no ser capaz de controlar lo que ha
pasado y no saber qué pasara
después. Puede tener pensamientos
continuos acerca del evento. También
puede estar luchando por entender la
finalidad de la situacion, la pérdida de la previsibilidad y
el poco control que usted tiene sobre la misma. Puede
sentirse temeroso o asustado al haber perdido su sentido
de seguridad y quizas se sienta ansioso acerca del futuro.
El resultado puede llevarlo a sentir una gran vulnerabili-
dad e impotencia. Quizas se de cuenta que se irrita facil-
mente, tiene explosiones emocionales y esta lloroso como

resultado del estrés causado por el evento.

Negacion, apatia, evasion o
paralisis emocional

Si usted experimenta cualquiera de los sentimientos indi-
cados arriba, quizas esté tratando de evitar reconocer

(o se esta retractando de) la devastacion de la situacion.
Quizéas también sienta una increible soledad al creer que
nadie mas podra comprender lo que usted esta pasando.
Puede tratar de reaccionar fingiendo que el evento nunca
ocurrio. Las personas que experimentan esto tipicamente
estan tratando de protegerse contra el impacto de la

situacion.

Cambio en sus patrones de sueino
Puede notar que tiene pesadillas acerca del evento o se
despierta en medio de la noche pensando en el desastre.
Quizas tenga problemas para dormir (y relajarse), que
pueden causar mds reacciones extremas al evento porque
su cuerpo no puede descansar. Otro cambio en su patron
de sueno puede ser dormir excesivamente o dormir para

escapar, lo que a menudo estd vincu-
lado con la depresion.

Cambio en sus habitos
alimenticios

Quizas se de cuenta que esta comien-
do excesivamente como una forma de
consolarse, o que ignora su hambre
porque esta muy enfocado en el even-
to. Puede darse cuenta también que
ha perdido el apetito o tener proble-
mas estomacales debido al estrés que
estda experimentando.

Indecision y cambios
generales de su

calidad de vida

Usted puede tener dificultad para
tomar decisiones debido a que esta
concentrado en el evento. También puede darse cuenta
que estd experimentando una falta de energia, falta de
interés en otras cosas o falta de motivaciones para involu-
crarse en sus actividades normales. Puede sentir que ha
disminuido su calidad de vida.

Reviviendo el desastre o
respondiendo a estimulos

En algunas personas, las cosas que ven, escuchan o hue-
len (o los dias de aniversario de los eventos) estimulan
los recuerdos de un incidente. Esto hace que las personas
recuerden el evento y experimenten emociones similares
a su reaccion inicial. Tipicamente, estas retrospectivas
pasan en los primeros meses y disminuyen con el pasar
del tiempo. En otros casos, una persona puede experi-
mentar un desastre que es similar a una experiencia pre-
via. Esta persona no solo recordara el primer incidente,

sino que tendra que lidiar con ambos.

Busque ayuda

Algunas personas que experimentan un desastre se apoy-
an en otros para ayudarse porque no estan seguros de
como procesar la situacion. Otros pueden tratar de
encontrar ayuda o informacion desesperadamente para si
mismos o para sus familias, para cerciorarse que se les
esta atendiendo. Algunos tienen la necesidad de ofrecer
cuanta ayuda puedan a otras personas (especialmente
otras victimas) afectadas por el desastre.




Uso de drogas, alcohol
o tabaco

Cuando se enfrentan a un desastre,
algunas personas se tornan al uso
excesivo del alcohol, drogas o tabaco
para ayudar a mitigar la presion y el
estrés. Desafortunadamente, esto solo
aumenta el estrés y puede distorsion-
ar la realidad de la situacion. La
mayoria de las posibles reacciones
descritas arriba se disminuiran con-
forme pase el tiempo. Es importante
comprender que todos reaccionan en
forma diferente, y que necesitamos
no juzgar a los demdas mientras ellos
lidian con sus propios sentimientos a su manera. En
tiempos de desastre, es importante que usted, como
cuidador o padre, comprenda sus sentimientos y reac-
ciones propias para responder mejor a sus necesidades y
a las de su familia. Una vez que sea capaz de reconocer e
identificar sus reacciones, usted tendra la oportunidad de

manejarlas apropiadamente.

Lo que usted puede hacer

Identifique y use sus sistemas de
apoyo

Exprese sus sentimientos hablando con su familia, amigos
y seres queridos. Esto lo ayudara a lidiar con lo que ha
pasado y a conectarse con otras personas que estan
experimentando sentimientos similares. Asegurese de
dedicarle tiempo a sus seres queridos. Manténgase activo
y considere participar en los eventos de la comunidad
que puedan estarse realizando como resultado del desas-
tre. Es importante que usted no se aisle, pero esta bien
tomar un poco de tiempo para si mismo, para reflexionar
sobre la situacion y cumplir con sus necesidades. Cada
uno reacciona a los desastres en forma diferente y tiene

una manera distinta de procesar los eventos.

Mantenga y/o desarrolle una rutina
Trate de mantener la normalidad en su rutina y su vida
diaria. Si esto no es posible, regrese a su rutina en cuanto
pueda. Regrese a trabajar y a realizar sus rutinas famil-
iares lo antes posible, y aparte tiempo programado con la
familia para hablar acerca del desastre.

Ayudese a si mismo
Manténgase ocupado y busque infor-
macion acerca de la ayuda disponible
para usted y otras personas afectadas
por el desastre. Reconozca sus sen-
timientos y no los identifique negati-
vamente o critique su forma de reac-
cionar. Recuerde que sus reacciones
son normales. Trate de identificar
como estd respondiendo y como su
reaccion esta afectando su vida. Si el
ejercicio era parte de su rutina, trate
de continuar ejercitandose para liber-
ar el estrés. Dedique tiempo para
hacer cosas que lo hagan sentir bien.
Contintie tomando decisiones diarias para ejercitar el
control sobre su vida. En los primeros dias, trate de
ejercitarse mucho y después tenga periodos de relajacion.
Esto le ayudara a reducir las reacciones fisicas rela-
cionadas con el estrés que experimentara. Aprenda
nuevas técnicas de relajacion y tselas a menudo. Trate de
escribir un diario (manténgalo a su lado para escribir
cuando tenga problemas para dormir), escuche musica
suave o tome algunos minutos para concentrarse respi-
rando profundamente. Cuidese bien — coma alimentos
saludables (reduzca la cantidad de alimentos grasos, azu-
car y cafeina), tome mucha agua, trate de descansar en la
noche y mantenerse activo durante el dia. Trate de limi-
tar o eliminar cualquier uso de alcohol o tabaco.

Ayude a otros

Reconozca que otras personas a su alrededor estan exper-
imentando sus propias gamas de emociones y ayudelos a
compartir sus sentimientos (si ellos no quieren compartir,
respete eso también). Sea paciente con los demas — ellos
pueden reaccionar en forma diferente a usted. Ellos
pueden enfadarse, tener mal temperamento o sentirse
tristes. Sea proactivo y haga algo productivo como ser
voluntario en la comunidad o donar cosas que ayuden a
los necesitados.

Dediquele tiempo a su familia

Pase tiempo con sus nifios y encuentre la felicidad en las
cosas pequenias que ellos hacen a diario. Planee paseos,
viajes y juegos familiares. Hable con sus nifios y
estimulelos a hablar con usted acerca de los eventos
recientes. Es también importante que reconozca que esta
bien que programe tiempo apartado de sus niflos para
atender sus propias necesidades.




Monitoree su exposicion a los
medios de comunicacion

Si usted encuentra que tiene problemas concentrandose o
dificultades al dormir debido a las visiones o imagenes
recurrentes, quizas necesite limitar el tiempo en que ve la
cobertura del desastre por television. Trate de leer articu-
los en el periédico o revistas o escuche la radio.
Asegutrese de limitar el tiempo que usted y sus nifios
pasan involucrados en toda la cobertura de los medios —
demasiado tiempo los puede poner ansiosos. Esta bien
tomar un descanso y dejar de ver la cobertura.

Busque ayuda y apoyo adicional

Si estd experimentando emociones extremas que parecen
interferir con su funcionamiento cotidiano, o tiene prob-
lemas con sus rutinas diarias, considere platicar con un
profesional del campo de la salud mental. No ser capaz
de funcionar apropiadamente diariamente después de un
desastre es un sintoma de trastorno por estrés pos-
traumatico. Tipicamente, si algin sintoma extremo per-
siste después de 6 semanas, podra ser momento de pedir
el consejo de un doctor u otro profesional. Algunas per-
sonas consultan con profesionales de salud mental para
hablar y reflexionar sobre sus experiencias y lidiar efecti-
vamente con el evento. Cualquier forma adicional de
apoyo puede ser de ayuda en el proceso curativo.

A todas las personas les afecta un desastre. Es funda-
mental recordar que todos procesamos nuestras emo-
ciones y reaccionamos en forma diferente. Las reacciones
emocionales son reacciones comunes de personas nor-
males a eventos inesperados. Tipicamente, las reacciones
emocionales se reducen con el tiempo. Como padres y
cuidadores de nifos, es sumamente importante cuidar de
nosotros mismos para poder ser un buen ejemplo para
nuestros ninos. Hable con sus nifios acerca del evento,
sus sentimientos y los medios de comunicacion.

Nuestros nifios tienen una mayor oportunidad de manejar
efectivamente el estrés si nosotros proveemos una base

para el mismo proceso.

Fuentes

Coping with Disaster: A Second Guide for Parents and Other
Caregivers of Children with Cognitive Disabilities. The Arc of the
United States. Online: http://www.thearclink.org (retrieved
January 2005).

Helping People in Times of Crisis. Family Information Services.
Online: http://www.familyinfoserv.com (retrieved February
2005).

Adler-Baeder, E, K. Shirer, and C.S. Olsen, 2004. Together We
Can: Manage Stress and Toxic Feelings. East Lansing: Michigan
State University.

Coping With Disaster: Tips For Adults. Mental Health Association
of Montgomery County, Maryland. Online:
http://www.mhamc.org (retrieved January 2005).

Little Listeners in an Uncertain World: Coping Strategies for You and
Your Child after Traumatic Events — Zero to Three. National
Center for Infants, Toddlers and Families. Online:
http://www.zerotothree.org (retrieved January 2005).

MICHIGAN STATE
UNIVERSITY

EXTENSION

MSU es una institucién de accion afirmativa y oportunidades equitativas. Los programas y materiales de Extension de la Universidad Estatal de Michigan
estan abiertos a todos sin importar la raza, color, origen nacional, género, religién, edad, incapacidad, creencias politicas, orientacién sexual, estado civil, o
estado familiar. M Publicado en promocién del trabajo de Extension en la agricultura y la economia del hogar, actas del 8 de mayo y el 20 de junio de 1914, en
cooperacion con el Departamento de Agricultura de los EE.UU. Thomas G. Coon, directora de Extension, Universidad Estatal de Michigan, E. Lansing, Ml
48824. W Esta informacion es para propésitos educativos solamente. La mencién de productos comerciales o marcas comerciales no implican el respaldo de

parte de Extensiéon de MSU o la tendencia en contra de los no mencionados. Este boletin llega a convertirse en propiedad publica al publicarse y se puede
reimprimir exactamente al pie de la letra con crédito a MSU. Las reimpresiones no se pueden utilizar para promover o anunciar un producto o una empresa

comercial.  New 1/06 - 2M - KMF/SP, 75¢, for sale only




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice




