;;i(t:l?:::(ilﬂ;:]??demos enfrentar esta | .' . 6 C O IVI O H A AFE CTA D O
» Reconocer lo que nos esta pasando: E L T E R R E IVl 0 TO
sinuestras relaciones con la familia o
los amigos son dificiles entonces N U ESTRAS

tenemos un problema.

» Reconocer si nuestros problemas tienen que ver R E LAC I 0 N ES
sblo con los terremotos o ya desde antes los
teniamos.

y
» Hablar de esta situacion con alguien de confianza. C O N |_ O S D E IVI AS ?

» Buscar espacios en la comunidad para
intercambiar nuestras experiencias. ESsto nos
ayudard a sentirnos apoyadas.

» Darnos cuenta y valorar nuestras capacidades
como dar aliento y dar ayuda a otros, organixar
nuestra casa a pesar de la situacion dificil, atender
alos hijos adn sintiéndonos tristes.

» Buscar ayuda especializada si sentimos que nos
resulta muy dificil encontrar alternativas de salida.

iPARA AVANZAR EN LA RECONSTRUCCION DE
NUESTRA COMUNIDAD ES MUY IMPORTANTE
ATENDER NUESTRA SALUD MENTAL!

COMISION EUROPEA

* X %
* *
* *

* *
Fondo de Poblacién * x *

de las Naciones Unidas - Pera
Ayuda Humanitaria

Porque cada persona es importante

El Proyecto UNFPA - ECHO / UE “Centros Comunitarios ltinerantes
para la atencion de Mujeres y Ninas” es financiado por la Comision
Europea a través de su Departamento de Ayuda Humanitariay
apoyara a 53,406 beneficiarias.
Material elaborado por Winastin




¢Como se reflejan nuestras tensiones, miedos 'y
preocupaciones en nuestras relaciones con los

demas?

> Estamos aburridas/os, fastidiadas, tensas y
esto hace que no tengamos paciencia con
nuestros hijos

» Hay peleas conlos hijosy el esposo

» Aveces por latension pegamos a nuestros hijos
0 les tratamos mal

» Los rumores de réplicas hacen que estemos
preocupadas pero no lo hablamos con el
esposo, esto trae distanciamiento.

El Proyecto “Centro Comunitarios Itinerantes para
la atencidn de Mujeres y Nifias” nos permite llegar
amilesde mujeres.

El terremoto afectd no sélo nuestro ambiente
exterior sino también alterd nuestro mundo
interior.

¢Como nos estamos sintiendo?

> Sentimos tension por el miedo a las réplicas,

p Tenemos presiones todos los dias por las
condiciones dificil que enfrentamos

> Haytristeza por las pérdidas,

» Nos hacemos preguntas frente al futuro




