Que puedes sentir en los próximos días

 

Después de una experiencia traumática como la acontecida podrás tener reacciones extraordinarias. Te invadirán fuertes emociones, así como pensamientos relacionados con todo lo vivido. Todas  estas reacciones son normales e incluso, saludables. 

 

Reacciones durante los primeros días
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Tal vez sientas que todo es irreal, que todo es un mal sueño. Te sea difícil comprender y aceptar lo ocurrido.
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Puedes tener dolores de cabeza, sentir frío o calor, tensión muscular.
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Te puedes haber quedado completamente paralizado o estar atormentado por las emociones. Te sientas culpable, triste o tal vez aliviado.
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Es posible que te cueste conciliar el sueño o que ni siquiera puedas dormir.

[image: image5.png]



Los acontecimientos pueden venir a tu pensamiento una y otra vez,  incluso recordar los  olores, ruidos, y pequeños detalles.
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Tener miedo a que todo se repita, sentir que te vuelves loco o que estas solo.
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Puede que quieras entender lo que ocurrió, saber por ejemplo el por qué o encontrar al culpable.

 

Reacciones durante las primeras semanas
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Vivir los acontecimientos una y otra vez
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Sentirte nervioso o relajado
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Estar irritable y enfadado, sentir que pierdes los nervios por cualquier cosa.
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Estar distraído, deprimido o apático
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Tener pensamientos contradictorios: sentirte aliviado por haber sobrevivido pero a la vez culpable por correr mejor suerte que otros.
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Sentirte alterado y malinterpretar comentarios de personas que están a tu alrededor.
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Tener dificultades de concentración.

 

No todas las personas reaccionan con la misma intensidad ante situaciones parecidas.

 

Todas estas reacciones son normales ante acontecimientos anormales. Sin embargo, se debe volver cuando antes a la normalidad. Tus reacciones te ayudarán a elaborar lo ocurrido. Poco a poco volverás a la vida que tenías antes de que todo esto ocurriera.

 

Cómo puedes ayudarte
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Habla con otras personas sobre lo ocurrido. Coméntales lo  que pensantes y sentiste durante y después del accidente. Elaborarás las experiencias vividas hablando sobre ello.
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Busca gente que haya vivido situaciones similares.
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Continúa con la rutina anterior al accidente, es posible que tengas dificultades para concentrarte en el trabajo. Coméntale a tu jefe y compañeros lo ocurrido para que lo puedan entender.
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Hacer ejercicios físico será bueno para liberar tensiones. Un paseo te ayudará.
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No abuses de alcohol, drogas o tranquilizantes.

[image: image20.png]



Escucha lo que te digan los que te rodean. El incidente también les afecta.
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Recuerda que todas estas reacciones son normales e inevitables. Merece la pena  que expreses los sentimientos espantosos y extraños que puedas tener.
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Llorar te hará sentir mejor.
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Algunas veces te resultará más fácil expresar sentimientos que contarlos. Distráete, dibuja, escribe, escucha música o haz ejercicio.

 

¿ Cuándo necesitas la ayuda de otras personas?
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Si continuas nervioso, deprimido y tenso.
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Si tienes dificultades para dormir o no concilias el sueño.
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Si no puedes concentrarte.
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Si no haces eficazmente tu trabajo.
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Si tienes síntomas físicos que no son explicables por ninguna enfermedad.
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Si no confías en ti mismo.
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Si no mantienes relaciones sociales, y te sientes sólo.
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Si has perdido la ilusión por la vida.
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Si estas abusando de medicinas o alcohol.

[image: image33.png]



Si tienes ideas de suicidio.

 

Busca la ayuda de otras personas si tienes alguno de estos síntomas
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