GUIA PARA FAMILIARES DE VICTIMAS E INTERVINIENTES EN EMERGENCIAS

Cuando una situacién critica ocurre, el impacto emocional se extiende mas alla de las victimas y los equipos de emergencia, afectando profundamente
a sus familias..Comprender y validar tus propias reacciones y aprender a cuidarte es fundamental para tubienestar y para poder seguir adelante.

El Impacto Emocional: ;Como te Sientes?

Es normal sentirun
torbellino de ‘A
emociones. |

La impotencia, incredulidad, \ T 1|
rabia, miedo, tristeza y YA

soledad son reacciones
esperables y validas.

El estrés de su trabajo
llega a casa (para familias
de intervinientes).

Su experiencia puede generar
aislamiento o sobrecarga

emocional, causando tension y
conflictos familiares.

La culpa puede ser
abrumadoray
persistente.

Son frecuentes los
pensamientos como “si

hubiera hecho..." 0 “sino le
hubiera permitido...".

Estrategias para Cuidarte y Estar Mejor

Valida tus emociones y Recuerda: son reacciones
comparte tu experiencia. normales ante una
Hablar sobre los hechos y ; situacion anormal.

sentimientos con tu red de Tu mente y cuerpo intentan

apoyo ayuda a procesar |o {> recuperar el equilibrio; no te
ocurrido.

juzgues por coOmo te sientes.

f}f

Prioriza tus necesidades
basicas y tu autocuidado.

Cuida tu alimentacion, descanso No puedes eliminar el dolor,
y busca actividades que te pero si acompanar. Aceptar los
ayuden a desconectar y te limites reduce la frustracion.

gratifiquen.

Acepta tus limites y
los de la situacion.




