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PRESENTACION

La tierra tembld con repetida intensidad la noche
del jueves 5 de Marzo de 1987 y sacudid con insisten-
cia a un vasto sector de la poblacién del Ecuador.

Fueron los pobladores del campo los que mas hon-
damente sufrieron el impacto de los sismos. Muchos
de ellos lo perdieron casi todo: sus seres queridos,
Su casa, sus pertenencias... incluso sus tierras que
fueron barridas por el aluvién o sepultadas bajo el
lodo y los escombros. ’

A los que han sufrido una pérdida significativa
en esta tragedia, va dirigida esta cartilla, que fue
preparada por mi colega y amigo el Dr, Gilberto Bren-
son de Bogota para la recuperacion emocional de los
sobrevivientes de la tragedia de Armero, cuando el
Ruiz hizo erupcién en Noviembre de 1985.

.

Esta cartilla es parte de un programa méas extenso
de recuperacion emocional de los damnificados de este
Qiltimo terremoto., Va junto con la cartilla para nifios
titulada Y AHORA.,.iCOMO HAGO? y el Manual para
Facilitadores TRAUMA PSICOSOCIAL. |

Por medio de este programa se espera contribuir
a que las personas y las familias que han experimen-
tado pérdidas, no sbélo superen la crisis producida
por el impacto de la tragedia, sino que se restablezéua
a vivir una vida productiva y provechosa para sf
mismos, para su familia y para la sociedad ecuatoriana.

Quito, Marzo 20, 1987

Jorge E. Maldonado R.
COORDINADOR INTERNACIONAL
EIRENE












PARA SOBREVIR: LOS PRIMEROS AUXILIOS

LECCION: 1. RECONOCER LA PERDIDA

—F'ue lo mas parecido posible al infierno en la tierra.

—TUn tremendo rugido y luego te rodeaban los gritos, la des-
truccién, el caos, la agonia y la muerte.

—Pareci6 que se habia acabado el mundo; lo que pasé es que
se acabd tu mundo.

—Probablemente no crees ni quieres creer que esta tragedia
pudo haberte sucedido a ti.

—Y aungue no lo quieras creer, lo vuelves a vivir una y otra
vez en tu mente, dia y noche.

—| 51, sucedié! |Si es real!

—Reconoce ‘que ha habido una pérdida, una enorme y mons-
truosa pérdida.

—XEscribe ahora las cinco pérdidas que para ti han sido las
méas grandes: '

1)
2)
3)
4)
5)

—Realmente, es un milagro en si que no te hayas chiflado.

—Pero th tienes recursos: tienes a Dios, a tus habilidades,
a tus valores, a tu energias... a la vida.

—Sobrevivirss.

OBSERVACIONES Y CONCLUSIONES PARA MI VIDA:







































LECCION, 14: RODEARTE DE VIDA

—DMantente rodeado de cosas v1va.s y d1s£ruta de ellas.
—Como t4, ellas son vida. : | o
—No ganas nada aislandote mental o fisicamente de la vida.

—Ademés de tus amigos y famlllares, puedes inclufr en tu
vida en estos dfas: - '

—una nueva mata

—una gatica o un perrito huérfano
—nuevas variedades de flores

—un canario

—fruta fresca

—ete.

—Tan pronto como puedas, establece tu area de espacio per-
sonal y privado, por pequefio que sea.
—Cuida bien cualquier objeto personal.

~—} En este 'moménto, cudles espacios y obje’tos son 0 pﬁeden
ser solamente tuyos?

—-—Pero, mucho cuidado. con el extremo del acaparamiento,
egoismo, especulacién, robo o cualquier irrespeto del espa-
cio o los bienes de los demés.

—Desear recurrir a estos instintos es muy normal; rectrrir
a ellos destruye la vida en comunidad y lo que més nece-
sitas ahora es sentirte parte de una comunidad.

—Piensa bien en las consecuencias antes de actuar.

OBSERVACIONES:
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'LECCION 16: ENTENDER EL SUICIDIO

—A veces puedes llegar a tener la idea de matarte. A

—Estos son sintomas naturales del dolor y no hay necesidad
de actuar con base en ellos.

—Si temes que estos pensamientos vayan a convertirse en
. impulsos que podrian salirse de las manos, busca ayuda
_ profesional inmediatamente, '

—No voltees contra ti mismo la rabia que sientes, aunque
sentir rabia es completamente natural. :

—Al fin y al cabo, una cosa insélita y horrible acaba de pa-
sarte.

—Mé4s que nada, suicidarte es muy pendejo.

;

—XEs como quitarte la nariz por estar tapada o botar todo tu
dinero porque un billete resulté chimbo.

—En cuanto la cuestién del suicidio, mantenlo ecomo opecién,
la tltima opeién cuando realmente no encuentras otra (se-
ghn t4 y cualquier otra persona).

—Escribe las razones por las cuales en este momento y para
_el resto de este dia vale la pena seguir viviendo:

—He aqui una prueba de un gran autor para verificar si
vale la pena seguir viviendo:

0—0—0—0—¥%v0—0—0—0-—0—0-—0
SI ESTAS VIVO, VALE LA PENA
SEGUIR VIVIENDO

0—0—0—0—0—0—0—0—0—0—0



PARA RECUPERARTE: EL TRATAMIENTO
LECCION 17: ELABORAR EL DUELO

—Describe qué pasa en un entierro ¥ luego durante el duelo,
después de la muerte de un ser querido: ‘ :

—La muerte de un estilo de vida, de un hogar, de una ciudad,
de una parte del cuerpo o de una relacién puede doler tanto
como la de una persona. )

—Negar, tapar, posponer o huir de ese dolor no ayuda a nadie
v si fe perjudica a ti. '

—Todo el resto puede y debe esperar.

—Tus heridas emocionales requieren la misma atencién como
las heridas fisicas. Aparta el tiempo necesario para sentir tu
dolor y recuperarte de él,

—j Ahora!
—IEntre mas pronto lo hagas, més pronto pasara.

—>8i lo resistes o finges no tenerlo, estds interfiriendo con las
etapas naturales de la recuperacién de tu cuerpo y de tu
mente,

—=Si lo pospones, est4s posponiendo también tu recuperacién.

—Vive, siente y aprovecha el duelo, ya que es una etapa natu-
ral que, si la vives, pronto pasara y te sanaris.

OBSERVACIONES:









LECCION 20: ENTENDER LA CRISIS

—Este es el simbolo chino que significa “crisis”:

—Es la combinacién de otros dos simbolos: uno significa “pe-
ligro” y el otro significa “oportunidad”.

—Fl peligro esti en no hacer nada en este momento.

—EI peligro también estd en hacer lo incorrecto, 1o que no con-
viene hacer en ‘este momento. '

—La oportunidad estd en aprovechar que estas vivo;muchosde
tus vecinos no pueden decirlo.

—Lz oportunidad estd en comenzar un nuevo ciclo, en renacer,
ya que eres suficientemente humano, inteligente y valiente
para escoger lo mejor para ti mismo.

—TLa decisién es tuya.

— Cuales son algunos de los peligros y algunas de las oportu-
nidades para ti en este momento?

PELIGROS: OPORTUNIDADES:












LECCION: 24: ESPERAR LOS RESULTADOS

—Agquello a-que més dedicamos tiempo y energia es aquello
que hacemos crecer mas y mas.

—Espera un resultado positivo. Hasta dos o tres.

—XEscribe ahora el principal resultado positivo que esperas
tener:

—dentro ‘de una semana:
—dentro de un mes:
—dentro de seis meses:
—dentro de un aiio:
—dentro de cinco afios:

—Dentro de tu mente, imaginate gozando estos resultados po-
gitivos.

—En otra hoja, describe e6mo va a ser cada uno.

— Anticipalos! | Planéalos! | Llegaran!

—Y .mientras llegan los resultados, sigue el dolor: la rabia,
el miedo, la tristeza y todos esos otros sentimientos que tG
sabes sentir.

—Acéptalos, pero no los invites; atiéndelos, pero no habites
con ellos. ‘

—El dolor es como ciertas suegras: un huésped normal, acep-

table y tolorable, pero poco saludable cuando la visita es
por mucho tiempo. d

OBSERVACIONES:



LECCION 25: ACEPTAR TU TRISTEZA

—Muchas veces, otras personas te van a decir que no debes
sentirte triste.

—Lo dicen con buena intencién: no quieren verte sufrir y no
quieren sufrir ellas por verte triste.

—HEstd bien que te deprimas por un tiémpo. TG tienes toda
la razén en hacerlo y no dejes que te digan que no debes
sentirte triste.

—No-es productivo fingir que tienes m4s energias, entusias-
mo o alegria de la que realmente sientes.

—Llorar es muy especlal hmpla todo y ofrece un maravi-
Hoso desahogo.

—Una tristeza pasajera te sirve muchfisimo, siempre y cuan-
do no se convierte en una constante auto-listima o una
entrega total a la pena.

—Tienes todo el derecho de vivir tu tristeza.. y llorar. Lo
hemos hecho muchos afin sin haber vivido en carne pro-
pia la tragedia que tfi has vivido.

—, Qué sientes y piensas.cuando te deprimes? Escribelo aqui
para poder analizarlo después:

OBSERVACIONES:



LECCION 26: CANALIZAR TU RABIA

—Todo el mundo siente rabia ante cualquier pérdida.

—Todo el santo mundo.

—Est4 bien que sientas tu rabia y tu ira.

—No les pares bolas a quienes dicen que no debes sentir lo
que estés sintiendo.

—Est4 bien que sientas rabia con:

—1la naturaleza

—lo que tom6 algo o alguien de ti
—la apatia de los demés

—Ia falta de comprensién de otros
—Ilas costumbres sociales

—el destino

—Ila cultura

—la suerte

—Ila injustieia de todo

—tu situacién actual

—hasta con Dios.

—Escribe aqui lo que més te da rabia:

—A la vez, no estd bien odiarte a ti mismo o a otro, de tal
manera que actfies en una forma violenta o destructiva. Eso
empeora todo.

—La violencia fisica y verbal con el préjimo sirve para bo-

‘tar corriente y descargar nuestras frustraciones en otros,
pero nos desarraiga y nos aleja més de un contacto huma-
no sanador.

—Ya has sufrido suficiente violencia; no te conviene dar o
recibir més.

—En un momento de inteénsa ira, puedes aliviarte:

—pegando a la almohada
—gritando

—rompiendo algo
—teniendo un berrinche
—jugando deportes de pelota.

—La mejor forma de manejar tu rabia es hablando de ella
en tu Grupo de Apoyo Mutuo.

—Sila rabia es canalizada y disipada en estas formas sanas,
evitards discusiones inttiles, accidentes y muchas enfer-
medades.

—Tu rabia pasari mientras te sanas.



LECCION 27: ENTENDER TUS MIEDOS

—Por supuesto que tienes susto.
—S6lo un loco no lo tendria.

—1Lo més normal, natural y necesario es que temas a un fu-
turo incierto, a otra tragedia, a lo que mafiana pueda traer.

—El miedo es la voz de alerta sobre ciertos peligros reales e -
imaginados que existen.

—Eseribe lo que més temes en este momento:

—Puedes- escuchar esa voz de alerta cuando existen razones
16gicas para hacerlo. -

-~ —Puedes “bajar el volumen” de la voz cuando tu sentido co--
min y otras personas de conflanza te dicen que no hay
motivo para temer.

—Para hacerlo puedes:

' —hacer planes con tu Grupo de Apoyo Mutuo;

—agradecer a Dios la fuerza que te ha dado hasta
ahora; :

—pensar en todas tus habilidades;

—leer un libro inspirador;

—repetir frecuentemente las méaximas y los dichos
comunes como “No hay mal que por b1en no ven-
ga”, ete.

—Tus miedos desapareceran en su debido tiempo, tan pron-
to como te des cuenta de que muchos de ellos son fantas-
mas.

OBSERVACIONES:


















LECCION 33: SEGUIR A TU PASO

—Aunque algunas personas te lo puedan exigir, no tienes
que entender ya por qué sucedif esta tragedia nl tienes
que aceptarla de la noche a la mafiana.

—Someterte a estas presiones puede interferir con tu recu-
peracién.

—3 Qué te ha dicho la gente para-hacerte creer que debes afa-
narte a superar esta crisis o entender todof

—Tampoco tienes que fingir indiferencia o conformarte
8 todo, - ]
—~Cuidado de frases como:

“Asf es 1a vida”.

“1Qué importa!”,

“Que ser4, serd”.

“Es la voluntad de Dios”.
“Soy muy de malas”,

—Puedes seguir tres pasos en tu mejorfa:

—sobrevivir
—Trecuperar
—crecer

—Tienes el derecho y puedes experimentar las 1;es.

—Tienes el derecho y puedes hacerlo a tu maners,

—Tienes el derecho y puedes hacerlo a tu_paso.

OBSERVACIONES:




























































OBJETIVOS Y PROPOSITOS
DE
EIRENE

EIRENE ©s uno osociacidn, sin dnimo de lucro. de
profusionalus cristianos dedivados al desarrollo y bicnestar
de la familia latineamericana y o la formacidn de los

ofesionales que trabajon con e¢lla. Establece como su

propdsito genceral la promocién de las condiciones familiares
“en las que cada integrante tenga la oportunidad de:

—crecer fisica,mental, social y espiritualmente:

—vivir una vida eutdnoma y socialmente responsable;

—respetar la individualidad y la comian humanidad de todo
ser humano; -

—relavionarse arménicamente consigo-mismo, con los miem-
bras de su familio, con otros seres humanos y con Dios a
través de Cristo |usis;

—participar ¢n la bisqueda de una socicdad inds justa y equi-
tativa.

Para lograr ¢sto, EIRENE coma organizacién se compromete
a:

—formar Asesores Familiares en los campos educativo y
clinico;

—certificar lo idensidad profesional y la ética de los Asesores
Familiares que ha formado, mediante una adecuada y
enntinua evaluacion y supervisidn;

—calaborar en el establecimionto y la supurvision de Centros
Familiores orientados hacia la eomunidad:

—invesligar los factores psicosociales, culturales, econd-
micos y espirituales que intervienen en la conformacion y
desarrollo de las familias latinoamericanas y pruinover un
foro continup para su refloxion; :

—publicar y distribulr materiales que informen se ¢ la Aso-
clacidn, quo estimule a los asesores [amiliares en su
formacion, que orienten a los iglesias y a los profusionales
que sirvan a lo familie y que promuvvan el bisnestar
integral de la familio;

—ofrecur survicios elinicos y educativos directos a indivi-
duos, parejas, familias y grupos de las clases socioecons-
micas mas necositadas; .

—oponerse a la violencia y a la opresion psicolégica y social,
incluyendo cualquier forma de discriminacion basada en
raza, credo, nacionalidad, condicién socieconémica, sexo o
edad;

—promover ¢l prozeso de coaperacion y la relacién de intoer-
dependuncia eomn une alternativa para la resolucion de
problemas familiores y sovialos;

—promaver el estudio, el desarrollo, la clarificacin y la eva-
luacidn del Modelo Sistémico y sus aplicaciones o la
familia latinpumericana;

—participar en la evangelizacion integral de la familia en
América Laling, para quu las normas ded Evangelio rijan la
vida individual y corpurativa.-

EIRENE es la palabra griega del Nuevo Testamento que significa
paz. arinonia y reconciliacion
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