Clinica Universitaria de Psicologia — Universidad Complutense de Madrid

GUIA PSICOLOGICA DE AUTO-AYUDA PARA LOS AFECTADOS POR UNA

CATASTROFE !

http://www.ucm.es/info/psclinic/quia.htm

! Adaptado de: Grupo de Trabajo de la Clinica Universitaria de Psicologia (2008). Guia de autoayuda tras los atentados del

11 de marzo. En M. P. Garcia-Vera, F. J. Labrador y C. Larroy (Eds.), Ayuda psicoldgica a las victimas de

atentados y catastrofes (pp. 35-68). Madrid: Editorial Complutense.
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de anestesia emocional que no nos permite llorar y nos sorprende, incluso
asusta, pero es una reaccién normal mas de proteccion de nuestra mente que

bloquea esos sentimientos para protegernos del sufrimiento excesivo.
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momento como ayuda para soportar la situacion y ayudar al descanso, la
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¢NECESITO AYUDA?
Algunas personas necesitan ayuda para superar un suceso traumatico. Las personas

que han vivido directamente la tragedia, jovenes, quienes han pasado por otrasJlJgraciraso6
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ESEA

Fecha:
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tras una catastrofe, evitando que esa desconfianza nacida de la agresion de unos pocos se
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ofrecen su apoyo y que ese esfuerzo se merece que dejes abierta la posibilidad de creer
que tengan la mejor de las intenciones.

¢COMO OFRECER APOYO?

Algunas veces nos cuesta ofrecer nuestro a
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C Coge aire suave y lentamente
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“estas reacciones son muy desagradables, pero son normales, poco a poco me iré recuperando;

tal vez nunca pueda estar como antes, pero quiero
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Brindar siempre el mayor apoyo emocional, el nifio debe sentirse apoyado y querido. Es
importante expresar este apoyo al nifio, adecuandose a su edad y a la confianza que

tengamos con él. Los abrazos, las caricias, que pueden mostrar ese afecto en prsitaszos,e









Clinica Universitaria de Psicologia — Universidad Complutense de Madrid



