Una guia para comprender
y regular tus emociones

Recurso de acompafamiento emocional para personas
afectadas por los terremotos en Colombia y Venezuela

Respira. Estas aqui.
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Cuando la tierra tiembla, algo también puede
moverse dentro de nosotros

Los recientes terremotos en Colombia y Venezuela dejaron momentos de miedo,
incertidumbre y preocupacién para muchas personas. Y aunque el movimiento de la
tierra se detenga, nuestro cuerpo y nuestras emociones pueden necesitar mas
tiempo para recuperar la sensacion de seguridad.

Quizads estabas ahi y sentiste el temblor, tuviste que evacuar o viviste de cerca el
miedo Y la incertidumbre. Pero también es posible que estuvieras a cientos o miles de
kilbmetros y aun asi la experiencia te haya afectado.

Para quienes hemos migrado, una situaciéon como esta puede sentirse de una manera
particular: estar lejos mientras nuestra familia, amigos o personas importantes estan
alli puede despertar miedo, impotencia, culpa, preocupacion o la necesidad constante
de saber que estan bien.

No es necesario haber estado fisicamente en el lugar para que una situacién asi
genere emociones.

Esta guia nace para acompafarte a comprender algunas de esas reacciones,
reconocer lo que puede estar ocurriendo en tu cuerpo y encontrar herramientas
sencillas que te ayuden a transitar estos dias.

Estés cerca o lejos, lo que sientes NOTA...

tambien merece un €spacio. Esta guia es un recurso psicoeducativo y no reemplaza la terapia psicoldgica, la atenciéon médica ni

el acompanfnamiento individualizado de profesionales de la salud.
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ANTES DE EMPEZAR

y 4

Después de que todo se mueve

aan

Después de vivir una situacion asi, es posible sentir miedo, ansiedad, inseguridad,
preocupacion o permanecer mas alerta de lo habitual.

Entender lo que esta ocurriendo puede ser el primer paso para empezar a recuperar
POCO a poco la sensacion de seguridad.

;Qué encontraras en esta guia?

Comprender Regular Cuidarte

0
Por qué tu cuerpoy tu &\J'/] Ejercicios sencillos de : Pequenas acciones para
mente pueden seguir en respiracion, anclaje y atencion o transitar los dias
alerta y qué emociones, al presente para acompanarte posteriores y reconocer
pensamientos o sensaciones en momentos de mayor cuando puede ser util
pueden aparecer. activacion. buscar apoyo profesional.

No tienes que sentirte bien inmediatamente.

Empieza por comprender lo que estas sintiendo. Un paso a la

VEeZ.



ENTENDER LA ALERTA

Tu cuerpo y tu mente todavia
estan en modo proteccion

Después de un terremoto, el cuerpo y la mente pueden
permanecer un tiempo en estado de alerta. Es una respuesta
natural de proteccidn ante una experiencia altamente
estresante.

Con tiempo y acomparfnamiento adecuado, esta
activacion puede ir disminuyendo.
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SENALES FiSICAS

Lo que puede mostrar tu
cuerpo

O1 Dificultad para dormir o suefio interrumpido
O2 Sobresaltos, tensidon muscular o tics
O3 Sentir el cuerpo ‘en alerta’ todo el tiempo

O4 Palpitaciones o sensacion de falta de aire



Senales en tus emociones y
pensamientos

Pensamientos repetitivos sobre lo sucedido

Miedo ante movimientos o sonidos similares

Comprobar constantemente que todo esté bien

v
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Sentir que algo malo podria volver a
ocurrir

Tristeza, impotencia o preocupaciéon por seres
queridos

Abrumacion o sensacion de no saber coémo
sequir
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PSICOEDUCACION

.Oué es la ansiedad
postraumatica y por que
aparece?

Es la forma en que tu sistema nervioso intenta protegerte. El
cuerpo queda ‘entrenado’ para detectar amenazas y puede
reaccionar con fuerza ante estimulos que recuerdan lo vivido.

Comprenderlo es el primer paso para empezar
a regularlo.
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estamos a salvo.

1.RESPIRACION

Una respiracién lenta 'y
controlada puede ayudar a
disminuir progresivamente la
activacion fisica y recuperar
una sensacién de mayor
calma.

Algo
importante
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Después de una situacién que nos genera
miedo o estrés, nuestro cuerpo y nuestra
mente pueden permanecer en estado de

o7

SPara qué sirven estos ejercicios?

La respiracion, el anclaje y los ejercicios de
atencion pueden ayudarnos a regular esa
activacion y volver nuestra atencion al

alerta, incluso cuando en ese momento momento presente.

2. ANCLAJE 3. VOLVER AL PRESENTE

Utilizar las sensaciones del Observar, sentir y describir lo que

cuerpo o elementos del ocurre aqui y ahora puede

O

entorno nos ayuda a dirigir la ayudarnos a salir por unos

atencién hacia algo concreto momentos del “squé pasaria si...?"
cuando nuestra mente esta y conectar con lo que realmente
atrapada en pensamientos, estd ocurriendo en este instante.

recuerdos o preocupaciones.

Estos ejercicios no buscan eliminar inmediatamente la ansiedad ni obligarte a
sentirte bien. Su funcidén es ayudarte a atravesar ese momento, regular poco a poco

la activacién y recuperar tu atencion.
No necesitas hacerlos perfectos. Prueba diferentes ejercicios y descubre cuales

te resultan mas utiles.



UNA PAUSA PARA TU SISTEMA NERVIOSO

Respiracion 4

Exhala mas lento de lo que inhalas.

I SEGUNDOS

6

INHALA
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I SEGUNDOS

SOSTEN

Repite el ciclo entre 4 y 6 veces

6 SEGUNDOS

EXHALA



RESPIRAR DESDE EL ABDOMEN

Respiracion diafragmatica

1 Pon una mano en el pecho y otra en el abdomen
) Inhala por la nariz llevando el aire hacia el abdomen
3 Exhala lentamente por la boca y siente cédmo baja

4 Repite 3 a 5 veces o las veces que consideres necesarias
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cosas que puedes ver cosas que puedes cosas que puedes cosas que puedes cosa que puedes
tocar escuchar oler saborear

Esta practica ayuda a reconectar con el momento presente.
Hazlo despacio y conecta con tus sentidos
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Anclaje

PIES EN EL SUELO

Una practica sencilla para volver al
presente a traves del contacto con el suelo.

o APOYA e PRESIONA
L)

Pon ambos pies Empuja suavemente Llevatu atencion a las Quédate unos segundos
. . sensaciones: . L.
apoyados los pies contra el piso , sintiendo el contacto de
o ¢Duro o blando? ;Frio o )
completamente en el y nota la presion. calido? tus pies con el sueloy
PISO. ;Donde sientes mas presion? respirando con calma.

s';E' Mis pies estan aqui. Estoy en este momento.
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Fija tu atencion

Elige un punto a tu alrededor vy
lleva toda tu atencidn hacia él.

o ELIGE o OBSERVA e VUELVE

T
-
~
Busca un objeto o punto fijo que Miralo durante unos segundos y Si tu mente se distrae o aparecen
tengas cerca: una planta, una presta atencién a sus detalles: ¢Qué otros pensamientos, simplemente
taza, un cuadro, una ventana... colores tiene? ¢Qué forma? ¢Tiene vuelve a dirigir tu atencidn hacia
alguna textura? ¢Hay luces o lo que estas observando.

sombras?

‘L Por unos instantes, no necesitas atender a todo. Solo
Y observalo que tienes frente a ti.
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, Enfocate en lo que si puedes controlar

Cuando todo parece incierto, vuelve a lo que puedes hacer aqui y ahora.

FUERA DE MI CONTROL DENTRO DE MI CONTROL

' Como cuido de mi hoy.
Que ocurra otra réplica.

@ A qué informacion decido
prestar atencion.
Lo que otras personas hagan. -

’1‘[ Pedir apoyo si lo necesito.

Prepararme siguiendo
recomendaciones oficiales.

o Tener certeza sobre lo que pasara.
O

Cambiar lo que ya ocurrio. Utilizar herramientas para
)

manejar mi ansiedad.

’ . ZQué cosa pequena puedo e [ T
Preguntate: hacer ahora que si dependa —

or.
o de mi? P

No necesitas resolver todo a la vez. Elige una cosa que esté bajo tu control y empieza por ahi.




RECUPERACION COTIDIANA

Pequenos habitos que
ayudan

O Mantén rutinas de suefio y alimentacion cuando sea posible
O Habla de lo que sientes con personas de confianza
O Evita la exposicion constante a noticias o videos del evento

O Permitete sentir sin juzgarte: sanar lleva tiempo y no es lineal
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PEDIR APOYO TAMBIEN ES CUIDARTE

. Cuando consultar con un
profesional?

Consulta con un profesional de la salud mental si los
sintomas son muy intensos, persisten en el tiempo o
interfieren significativamente con tu vida cotidiana. También
puedes buscar acompanamiento simplemente porque
sientes que transitar este momento con el apoyo de alguien
podria ayudarte.

Esta guia orienta y acompana. No reemplaza la atencién
psicolégica o médica.
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ACOMPANAR - COMPRENDER - RECUPERAR

No buscamos eliminar lo que
sientes, sino acompanarlo

Las emociones que aparecen después de una experiencia como esta
tienen sentido. Esta guia ofrece un espacio para comprenderlas,
transitarlas y recuperar poco a poco la sensacion de seguridad.

No busques controlar.
Un paso a la vez.

Si te sirvid y quisieras un acompafiamiento
mas personalizado, escribeme:

e psicologaelena.br@gmail.com

@ +5491138103164
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