Todo Acercade Estrésy sus
Reacciones

I ntroduccién

Su estado fisico y mental esinfluenciado por los
sucesos en su vida. Cuando sus circunstancias
cambian, laformacomo usted se siente puede
cambiar; por gemplo: cuando el climaestd muy
caluroso su cuerpo empieza asudar, cuando esta
asustado 6 alguien le amenaza, su corazon palpitara
mas fuerte.

Malas experiencias y desagradables condiciones de
vida pueden perturbar la manera como usted se siente
fisicay mentalmente. Cuando esto sucede usted esta
experimentando “ESTRES’

Que Puede Causar “Estrés’

Cuando todo en su vida marcha bien usted se siente
alegrey relgjado. Cuando las cosas no marchan bien,
o cuando usted se preocupa pensando que no
marcharan bien, probablemente se sentira de manera
diferente. Esto puede ser causado por:

Pérdidas

*  Ser forzado adejar su hogar y pertenencias

*  Ser forzado adejar su familiau otros seres
queridos.

*  Pérdida de miembros de familia porque estos
fueron arrestados o asesinatos.

Violencia

*  Ser amenazado, heridoo torturado
*  Ser sexua mente intimidado o abusado

*  Presenciar actos de crueldad infligidos sobre todo
amiembros de su familiao amigos

*  Presenciar asesinatos, especiamente de miembros
delafamiliao amigos

Inseguridad

* Vigjar en circunstancias inseguras

*  Preocuparce si usted puede quedarse en este pais
*  Preocupacion acercade dineroy vivienda

* Insertidumbre acerca del futuro

Impotencia

* Tener que estar en un pais que no es el suyo

* No estar en condiciones de cambiar sus
condiciones de vida

*  Ser forzado a hacer cosas que no quiere

Que efectos puedetener el Estrésen
usted?

L as personas que sufren de estr és describen los
siguientes efectos:

Reacciones mentales causadas por €l
Estreés:

*  Tristeza, llanto, angustia

*  Sentimiento de verguenza

*  Preocupacion

* Enojo fécil

*  Nerviosismo y ansiedad

* Malaconcentracién

* Desinterésenlavida

*  Pensar continuamente en lo que le paso

*  Presentimiento de que algo malo que paso vaa
volver asuceder

Reacciones fisicas causadas por € Estrés

*  Problemas de suefio

*  Pesadillas

*  Cansancio, agotamiento
* Doloresen el cuerpo

* Diarrea
*  Problemas de respiracién
*  Maréos

*  Tembloresincontrolables del cuerpo
* Cambiosen laactividad sexua

Reaccionesdel Estrésen el
comportamiento

* Reduccion en actividad, letargo

*  Sesentefacilmenteirritado

* Hiperactividad, agitamiento

* Uso de drogas o alcohol

*  Evitacion del contacto con otragente

Reacciones del estresen su relacion con
otras personas:

*  Pérdidadeinteres en otras personas
*  Discusions, malentendidosy violenciaentre
€sposos

Si usted esta sufriendo de estr és es probable que
experimente alguno de estos sintomas que estan
conectados con sus dificultades en lavida. Usted
puede encontrar que su comportamiento y sus
sentimientos han cambiado al mismo tiempo. Sin
embargo, no toda persona sufre de todos los
sintomas descritos anteriormente, cada persona
reaccionara de formadiferente frente al estrés.

Lo que usted puede hacer cuando sufrede
estrés



Si esta experimentando alguno de |os sintomas
descritos en este folleto:

Esto puede ser por ladesgraciaque ha
sufrido hoy o en el pasado

Lo que usted esta sintiendo es normal bajo
las circunstancias tan abnormales en las que
usted se encuentra; esto no significa que se
esta “enloqueciendo” y en lamayoriade los
casos disminuira con el tiempo.

Usted podra encontrar que si se ocupaen
algo, los efectos del estrés no le molestaran
tanto. Manteniéndose ocupado puede ser
unabuenaforma parasentirse mejor.

Trate de averiguar acerca de los servicios
gue le pueden ayudar aenfrentar sus
problemas de manera practica. Su grupo
comunitario tendro informacién acercade
estos serviciosy le puede dar mas detalles.

Su grupo comunitario puede estar
organizando actividadesy aconsgjarle
acerca de las posibilidades abiertas para
estudiosy capacitacion, a igual que
aconcejarle en sus problemas de manera
préctica.

Si usted encuentra que estos sintomas son
muy intensos o han durado mas de varios
meses, tal vez usted quiera pedir ayuda.
Usted encontraré detalles sobre el servicio
de apoyo pararefugiados en este foll eto.

Si usted conoce a alguien que se siente
estresado lo podra ayudar explicandole
cual es son sus efectos.

- Usted puede ayudar a otros que estan
sufriendo de estrés ofrreciendol es cual quier
idea que usted puedatener paraaliviar este
poblema.

Parafuturaayuda con las dificultades expuestas en

este folleto, preguintele a su grupo comunitario o
contactese con su doctor.
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