adie que ve un desastre natural
permanece ajeno. Cuando una
tormenta azota su comunidad, las

vidas cambian para siempre.

Como una generacién de sobrevivientes, los
adultos mayores a menudo pueden
proporcionarle consuelo a otros con la
sabiduria de la perspectiva de que "esto
también pasard". No dude en compartir sus

experiencias, fortalezas y esperanzas.

Pero puede que también haya sido alcanzado

con mayor dureza por las consecuencias de la
tormenta. Puede que tenga preocupaciones
Unicas, que las personas mds jévenes no pueden

identificar o comprender ripidamente.

A medida que comienza a lidiar con los
esfuerzos de recuperacién, reubicacion,
limpieza, reparaciones, papeleo, costos
financieros, es comun sentirse estresado o

superado durante periodos cortos.

Reconocer sus propias reacciones

emocionales frente a un desastre lo ayudari a

que su vida salga nuevamente adelante.

Digale a alguien en sus propias
palabras si esta preocupado
acerca de:

m Depender de otros y perder su
autosuficiencia.

B Ser obligado a dejar su hogar, o que lo
ingresen en una institucion.

B Enfrentar un ingreso fijo o limitado.

B Vulnerabilidad debido a enfermedad o
tragilidad fisica.

Digale a alguien si se siente:
® Triste, deprimido o "decaido".

B Irritable, con mal temperamento, ficilmente
enfadado, enojado o resentido.

B Ansioso, sin esperanzas o sin expectativas para
el futuro.

B Apitico o sin interés en las preocupaciones
diarias.

B Sin equilibrio, o "sin sentirse usted mismo".



CONSEJOS PARA LIDIAR

B Manténgase fisicamente cerca de otros y no
se aisle.

B Intente volver a establecer una rutina.

B Tomese tiempo para hacer cosas especiales
que disfrute.

B Recuerde que las reacciones fisicas y

emocionales frente a un desastre son tipicas.
B Pida lo que necesite.
B Enféquese en sus fortalezas y habilidades.
B Acepte la ayuda que le ofrezcan.

B Restablezca las rutinas de medicamentos tan
rapido como sea posible.

B Sane a su propio ritmo.

Haca un ALTO parRA

VER SI USTED ESTA:

hAmbriento = al terado = faTigado

m sOlitario

Aliméntese apropiadamente, duerma lo
suficiente, comparta sus pensamientos y

sentimientos, escuche y aprenda cémo otros

estdn lidiando con el desastre, porque no estd

s6lo durante este tiempo de recuperacién.

Para asistencia gratuita para lidiar con las

Pipa Ayupa

presiones y las consecuencias de las tormentas

de viento e inundaciones, llame al:

1-800-850-8775

Alli encontrard un equipo que escuchard sus

preocupaciones, le proporcionard informacién y

lo derivara a otros recursos si fuera necesario.

Es gratuito y confidencial.

Si existe una emergencia con riesgo de vida,

llame al 911.

Para prevencién de suicidios, llame al 1-800-
273-8255. Los usuarios de T'T'Y deben llamar al
1-800-799-4TTY (4889)

Para cualquier otra necesidad en caso de una
crisis de salud mental, llame a la Linea de Crisis

de Salud Mental del Estado de Washington en

su condado a:

PARA RECIBIR MAYOR INFORMACI()N, VISITE

www.dshs.wa.gov/DisasterOutreachServices
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LA TORMENTA HA PASADO...

UNA GUiA PARA ADULTOS MAYORES
PARA LIDIAR CON LAS
CONSECUENCIAS
DE UN DESASTRE NATURAL

DISASTER

OUTREACH
SERVICES



