iSobreviviste! Ahora toca volver a vivir...
y volver a creer.

Lo que enfrentaste sacudié tu mundo, pero no destruyo
la luz que llevas dentro. En medio del ruido, del miedo y
de la pérdida, hay una voz suave que sigue llamandote:
la voz de la vida, la voz de la esperanza, la voz de Dios
que no abandona.

Reconstruir no es solo levantar paredes. Es permitir que
tu espiritu respire de nuevo. Es aceptar que, aunque el
camino cambid, tu propdsito sigue intacto. Cada paso
que das hacia adelante —por pequefo que parezca—
es una declaracidon de fe y esperanza:

“la vida continua, y yo contintdo con ella.”’

No estas solo o sola en este proceso. Hay manos
humanas que te acompafnan y una fuerza interna que te
sostiene. Tu historia no termind en la catastrofe. Estas
renaciendo. Y ese renacer, aunque lento, es sagrado.

Que la paz te guie. Que la esperanza te levante. Que
el propdsito vuelva a encender tu camino. La vida te
espera... y tu puedes para volver a vivirla con sentido.

;PODEMOS SEGUIR AYUDANDOTE!

Tenemos otros recursos disponibles para ti
Contactanos: www.association-victory.ch
email: contacto@association-victory.ch
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Volver a levantarse:

Guia practica para
familias después de un

desastre
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Permitenos ser un companero de ruta.
No queremos que solo “sobrevivas”,

1.2. Evaluar el lugar donde estas

sino que te vuelvas a levantar . Revisar la vivienda desde afuera:
y vivas con sentido y propdsito. o Busca grietas grandes, muros inclinados, techos
hundidos.
QUE HACER JUSTO DESPUES DEL DESASTRE o Sidudas de la estabilidad, no entres.
PRIMERAS HORAS . Cortar suministros, si es posible y seguro:

1.1. Asegurar la vida y la integridad o  Gas:cerrar llave principal.

o Verificar lesiones: Prioridad absoluta: personas > objetos o  Electricidad: bajar interruptor general.

. Revisa tu cuerpo y el de quienes estan contigo. o Agua: cerrar llave de paso si hay roturas visibles.

o Aplica primeros auxilios basicos (presién en heridas, 1.3. Reunir a la familia

inmovilizar miembros). Punto de encuentro:

. No muevas a alguien con posible lesion de columna, o Elige un lugar abierto y seguro (una plaza, patio, o
cabeza o cervical, salvo peligro inmediato. estacionamiento al aire libre).

. Llama a emergencias si hay lesiones graves. o Cuenta cuantas personas hayy quién falta.

. Protegerse de réplicas y nuevos riesgos:

Lista rapida mental:

o Mantén la calmay observa si el entorno sigue o Nifos, personas mayores, personas con
siendo seguro. discapacidad.
o Aléjate de paredes o muros agrietados, vidrios, o Mascotas, sies posible y seguro.

ventanas, postes y cables.

o Evita llamas vivas (puede haber fugas de gas). -kg} ASEGURA LA VIDA

o Atiende a los heridos con calma y cuidado.

* Aléjate de estructuras daiiadas o zonas
peligrosas.

« Cierra el gas, la electricidad y el agua si
es seguro hacerlo.




Primeras 72 horas:
Sobrevivir con orden

2.1. Organizar un “nucleo seguro”

. Elegir el lugar donde pasar las primeras noches:
o Refugio oficial, casa de familiares, carpa, vehiculo.

o Debe ser seguro, seco y relativamente protegido del
frio/calor.

. Crear una pequena estructura de roles:

o Responsable de salud: controla medicinas, heridas,
higiene.

o Responsable de alimentos y agua: racionay organiza
comidas.

o Responsable de informacion: escucha radio,
noticias, avisos oficiales.

o Responsable de nifos: mantiene rutinas basicasy
contencion emocional.

2.2. Gestionar agua, comiday salud
3 Agua: Meta: minimo 2-3 litros/persona/dia

. Hervir agua si hay dudas de su calidad.

Usar pastillas potabilizadoras si se dispone de ellas.

. Priorizar agua para beber y cocinar, luego higiene basica.

@ . PRIMEROSDIAS O @ &,

o Alimentos:

Consumir primero lo que puede echarse a perder.
Racionar alimentos no perecederos (latas, arroz,
pasta, galletas).
o Evitar comidas que requieran mucha agua o
combustible.
. Salud e higiene:

o Mantener manos limpias (aguay jabdn o solucidn
alcohdlica).

o Controlar medicacién crénica (insulina,
antihipertensivos, etc.).

o Vigilar signos de infeccion en heridas.

2.3. Comunicacion e informacion

. Conectar con autoridades y redes de apoyo:

o Escucharradio de emergencia.
o Registrara la familia en listas de damnificados si
existen.
. Informar a familiares lejanos:

o Enviar un mensaje breve: “Estamos vivos, estamos
en X lugar”.

o  Evitar saturar lineas; usar mensajes de texto o apps
cuando sea posible.

N
* Busca un refugio seguro y acceso a agua potable. |
» Escucha fuentes oficiales para recibir
informacion confiable.

* Informa a tus familiares que estas bien y
donde te encuentras. -



Primera semana:
Evaluary aceptar la nueva realidad

3.1. Decidir sobre la vivienda
. Evaluacion técnica:

o Esperarinspeccion de ingenieros o autoridades.

o No volver avivir en una casa con danos
estructurales graves.

3 Opciones temporales:

o Refugios oficiales.

o Casade familiares/amigos.

o Viviendas colectivas o médulos temporales.
3.2. Documentar danos y pérdidas

o Registro para seguros y ayudas:

o Tomar fotografias de dafnos en vivienda y bienes.

o Haceruna lista escrita de objetos perdidos o
danados.

o Guardar documentos importantes en una bolsa
impermeable.

VE AL MAPA DE SUPERACION DEL DUELO

Ubicate en qué etapa estasy
avanza hacia la aceptacion de la pérdida

Contactar seguros y programas de ayuda:

o Anotar numeros de pélizas, bancos, instituciones.
o Preguntar por plazos y requisitos para solicitar
apoyo.

3.3. Cuidar la salud emocional

Reconocer lo que sienten:

o Miedo, rabia, tristeza, culpa—todo eso es normal.
Aceptar la pérdida:

o Interactuar con el “mapa de superacion del duelo”
Crear pequenos rituales de seguridad:

o Reunirse cada dia a la misma hora para hablar.
o Hacer una oracion, reflexion o momento de
silencio juntos.
Proteger a los ninos:

o Explicar con palabras simples lo que pasd.

o Evitar exposicién constante a imagenes de
destruccion.

o Mantener pequenas rutinas: hora de dormir,
juegos, lectura.

« Solicita una evaluacion técnica de tu vivienda

» Documenta daiios y pérdidas con
fotografias y listas.

* Cuida la salud emocional de tu familia,
especialmente de los nifios.
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Primer mes:
Comenzar a reconstruir

4.1. Plan familiar de recuperacion
3 Reunién familiar semanal:
o Definir prioridades:
= Techo seguro.
* Ingresos minimos.
= Escuela para los nifios.

o Escribir un plan sencillo con metas por
semana.

o Mapa de recursos:

o Personas: familiares, vecinos, lideres
comunitarios.

o Instituciones: municipalidad, iglesias, ONG,
servicios sociales.

o Programas: ayudas econdmicas, alimentos,
apoyo psicolégico.

s - M/

e Organiza un plan familiar de 0
recuperacion con metas claras. /15

* Busca fuentes de ingreso temporal —{— . ]
y continuidad educativa.

« Participa en actividades
comunitarias de apoyo mutuo.

4.2. Trabajo, ingresos y escuela

o Ingresos:
o Versieltrabajo anterior sigue siendo posible.
o Buscar trabajos temporales o comunitarios.
o Informarse sobre subsidios o ayudas.

3 Educacion:

o Preguntar por escuelas temporales o
reubicacion de alumnos.

o Mantener alos nifilos en algun tipo de actividad
educativa aunque sea informal.

4.3. Reconstruir vinculos y comunidad
. Red de vecinos:

o Organizar reuniones breves para compartir
informacioén y necesidades.

o Crear grupos de apoyo: cuidado de ninos,
cocina comunitaria, vigilancia.

3 Espacios de escucha:

o Promover grupos donde las personas puedan
contar su experiencia.

o Invitar a profesionales si hay acceso
(psicologos, trabajadores sociales).



De los 3 alos 12 meses:
Reconstruir proyecto de vida

. Buscar apoyo profesional si:

o Hay pesadillas constantes, ataques de panico,

.. . aislamiento extremo.
5.1. Reconstruccion material

.. . o Hayconsumo excesivo de alcohol o sustancias.
. Vivienda definitiva:

- ., . Cultivar esperanza concreta:
o Participar en programas de reconstruccion.

. - o Celebrar pequefios avances: una habitacion
o Exigir que la nueva vivienda cumpla normas de . .
. .. . . terminada, un nifio que vuelve a la escuela, un
seguridad (sismicas, inundaciones, etc.). ]
nuevo trabajo.

. Prevencion futura: . -
o Mantener proyectos: estudios, emprendimientos,

o Fijar muebles, revisar instalaciones de gas, luzy actividades comunitarias.

agua. . ..
5.3. Dar sentido a lo vivido

o Preparar un kit de emergencia permanente:
. Transformar dolor en accion:

Agua + comida + linterna + radio + botiquin de primeros

auxilios + copia de documentos importantes ©  ERIGETEM MECES €O PIEEeten.

5.2. Reconstruccion emocional y espiritual 9 VR SR oL B

. .. . Crear memoria:
. Aceptar que la vida cambié:

. . . . o  Escribir la historia familiar de lo ocurrido.
o Gestionar bien el duelo y emociones negativas

« » o Guardar fotos, testimonios, cartas.
o No setrata de “volver a como era antes”, sino de

crear algo nuevo.

@ RECONSTRUIR

(.
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« Involicrate en programas de
reconstruccion segura.

e Mantén un kit de emergencia
preparado en tu hogar.

VE A LA RUTA DE RECUPERACION

Ubicate en qué fases estasy

H P e Celebra cada avance y comparte
avanza hacia la reconstruccion de tu futuro e Con oA
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MAPA DE SUPERACION DEL DUELO
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' 1. NEGACION 3. NEGOCIACION
Mecanismo de defensa. N\ Busca formas de Se asume la realidad

La mente no acepta la / revertir o cambiar

realidad de la pérdida. \ Sihe i de la pérdida.

i e B '\ Seaprende a vivir con
ESt‘% {108 pgege . ) Piensaenloque \ I cla ypa seguir a:iélante.
CRIELGRRRGILY ~* WA “podria haber hecho” < ‘
|\ 4. DEPRESION ! ~
Aparece la frustracion, ' Llega una profunda |
larabiayel : ! :
resentimiento. /’ <l o P tristeza y aislamiento.
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Se buscan ‘ . {7 Se siente el vacio
culpables. ’ =i ~ de la ausencia.
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isteza y dolor ante una pérdida es normal, lo que no es sano es permanecer sin aceptarla
Contacto: www.association-victory.ch — email: contacto@association-victory.ch
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  Prioridad absoluta: personas > objetos


    Meta: m  ı ˊ nimo 2–3 litros/persona/d  ı ˊ a


  Agua + comida + linterna + radio + botiqu  ı ˊ n  de primeros auxilios  +  copia de  documentos

