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Salud en tus manos
GOBIERNO DE PUERTO RICO

Una noticia o aviso de un fendmeno atmosférico
puede generar sentimientos de ansiedad,
preocupacion, temor, entre otros. Realizar una
evaluacion de nuestro estado actual nos permite
sentir que estamos preparados en caso de un
evento similar.

Ademas, al enfrentar un momento estresante, es
probable que el cuerpo se active para afrontar esos
eventos que considera dificiles, liberando
hormonas que le preparan para sobrellevar las
exigencias o incluso sobrevivir si su vida estd en
peligro. Esto se conoce como la respuesta de
combate, huida, congelacién o sometimiento.

Por lo tanto, al activarse alguna de estas
respuestas, el cuerpo se enfocard en enviar la
energia necesaria para lograr una reaccion rapida
y adecuada, lo que ayuda a sobrellevar el evento
estresante. Aprender a manejar el estrés es
fundamental para afrontar y prevenir la posible
llegada de eventos atmosféricos.

Sentir un poco de estrés le puede ser util para
cumplir con un plazo, alcanzar una meta e incluso
sobrevivir momentos de peligro. Sin embargo,
estar expuesto a condiciones extremas de estrés
(estrés cronico) puede afectar sus emociones, su
sensacion de bienestar y la de sus seres queridos.
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Sintomas del estrés:

Estrés
Emocional

Fisico

Comportamiento
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ADMINISTRACION DE SEGUROS DE SALUD DE PUERTO RICO

Manejo de estrés durante la época de huracanes

Durante la preparacion previa a un evento atmosférico, las personas
pueden experimentar niveles elevados de estrés, preocupacion y
angustia. Cuidar la salud emocional antes del evento le ayudara a pensar
con lucidez y reaccionar ante las necesidades urgentes para protegerse.

Sintomas
Tristeza
Ansiedad
Falta de
concentracion
Problemas de
memoria.
Sentirse abrumado

Dolores de cabeza
Problemas de suefio
Fatiga

Dolor en el pecho
Tension muscular
Malestar estomacal

Evitar a familiares o
amigos

Consumo de tabaco
Abuso de alcohol o
drogas

Comer en exceso o
no comer
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Recomendaciones para el manejo de
estrés ante un evento atmosférico:

e [Establezca nuevas rutinas diarias.

e Converse acerca de sus sentimientos
con sus familiares o amigos.

e Incorpore ejercicios y periodos de
relajacion en su rutina diaria.

e Ayude a otras personas que necesiten
transportacion o alimentos.

e Busque ayuda profesional en el area de
salud mental.

Es posible que recuerde eventos
atmosféricos anteriores. Sireconoce que el
tema le inquieta y desea apoyo, es el
momento de buscar ayuda. Hable con un
profesional de la salud, visite a un
consejero profesional licenciado,
psicologo o psiquiatra y busque ayuda.

Manejo de estrés en los nifios:

e Permita que los
nifios que elijan
juegos de mesa y
otras  actividades
recreativas.

e Preglnteles cuéles
son sus preocupaciones y valide sus
sentimientos.

e Converse sobre el plan familiar de
acuerdo con su etapa de desarrollo.

e Sea paciente y comprensivo.
Recuerde que los nifios reaccionan de
manera diferentes antes los estresores.

Esto puede ayudarles a que sus
sentimientos de ansiedad disminuyan
mientras se involucran en los juegos y
actividades.
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Aspecto Social y Emocional

Para recomendaciones, herramientas y
recursos de como usted y su familia
pueden afrontar las preocupaciones
emocionales y fisicas que se presentan,
por favor, visite a su médico primario o
comuniquese a las siguientes lineas
telefonicas:

Linea de Consejeria Médica
1-844-347-7801
TTY/TDD 1-844-347-7804
APS Health
787-641-9133
Linea PAS
1-800-981-0023
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