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Cuando una emergencia termina, las perso-
nas no recuperan automiticamente li calma,
Aunque el temporal haya pusado, es frecuente
gue persistan el miedo, la sensacion de pérdida de
control v la preocupaciim constante por la segu-
ridad propia y de la familia. Esto ocurre porque
¢l organismo activa meeanismos de alerta para
responder ripidamente frente al peligro v, una
vez superads la amenaza, esa sctivacion puede
mantenerse durante dias e incluso semanas.

Enese proceso, ¢l cerebro contindai
tando ciertos estimulos como sefisles de riesgo.
El sonido del viento, la lluvin intensa o las imé-
genes que muestran los medios de comunica-
citn pueden reactivar la sensacion de amenaza,
favoreciendo un estado de hipervigilaneia que
muchas veces se traduce en dificultades para
dormir. sobresaltos, irritabilidad o pensamientos
repetitivos sobre o ocurride.

Estas reacciones suelen ser ¢ ospe-
cialmente cuando las experiencins vividas
han sido altamente estresantes. Sin embargo,
no todas las personas las experimentan con la
misma intensidad. Quienes estuvieron divecta-
mente expuestos al peligro, sufrieron daiios en
susviviendas,enfrentaron pérdidas materiales o
permaneeieron varios dias sin servicios bisicos
suclen presentar ung meyor carga empeional,

Tambitn pueden verse especialmente afecta-
dos los nifios, las personas § Y QUICDCS Vit
tenian antecedentes de ansiedad o experiencias
trnumiﬂna:dplmm especialmente si cuentan
con pocas redes de apoyo, En el easo de los nifios,
s habitual quesparezean temores a separsrse de
sits padres, pesadillas, irritabilidad nprc-%:utas
reiteradas sobre eudindo volveria llover, Frente
a ello, los adultos cumplen un rol fundamental:
conversarcon tranquilidad, explicar lo ocurrido
con un lenguaje acarde a su edad v evitar expo-
neros innecesarimmente aimdgenes alurmantes.

Larecu ion emocional requicre i
Retomar gI:'E;rdaIfalmantehs rurr,c[gns, mnntim
horarios regulares de sueho y alimentacion, con-
versarsobrelo vivido ylimitarlusobreex posicion
a noticias son medidas que favorecen el bicnes-
tar. Del mismo mode, preparar conanticipacion
Futuras emergencias, revisar las condieiones de
lavivienda y fortalecer las redes de apoyo puede
ayudar a recuperar ls sensacion de seguridad y
de eontrol frente a nuevas contingencias.

Cuando la ansiedod persiste con intensidad
o comienza o interferir en la vida eotidiana —
por r.:_iEmFlo. con insommnio prolongade, crisisde
angustia Frecuentes, miedo constante ol necesi-
dad detecurrira sustunecins puraaliviarel males-
tar—, s importante busear apoyo profesional.

Después de una emergencia no solo ¢5 necesa-
rio reconstruir viviendas orestablecer servicios.
También debemos reconstruir la sensacién de
seguridad. Ese proceso no ocurre de un dia para
otro, perose vuelve mucho mas levaders cuando
las personas se sienten acompanadas, pueden
cxpresar lo que vivieron ¥ encuentran espacios
donde recuperar. poco a poco, s tranguilidad.



