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[.a catastrofe emocional

de las victimas de

los incendios forestales

POR ARNALDO CANALES

DOCTOR EN PEDAGOGIA Y EDUCACION. EXPERTO EN EDUCACION EMOCIONAL.

s fundamental recordar

que estas reacciones son

normales frente a una

experiencia tan devas-
tadora como los incendios foresta-
les. Con apoyo, acompanamiento y
tiempo, es posible sanar.

Los incendios forestales que hoy
afectan a la region del Biobio no
solo han arrasado con viviendas,
territorios y fuentes de susten-
to, sino que también han dejado
una profunda huella emocional en
miles de personas.

Cuando una persona vive una
experiencia traumatica de esta
magnitud, se activan una serie de
emociones que pueden obstacu-
lizar su bienestar y que, muchas
veces, quedan alojadas en el cuer-
po por largo tiempo.

El miedo, la negacién y el so-
bresalto son reacciones habitua-
les frente a desastres naturales de
gran escala. Estas respuestas cum-
plen una funcién protectora ini-
cial, pero si se prolongan, pueden
afectar seriamente la salud men-
tal. Entre las reacciones mas co-
munes tras un incendio forestal se
encuentran:

- Mayor irritabilidad y cambios
en el caracter.

— Estados de dnimo fluctuantes.

- Ansiedad, tension emocional y
sintomas depresivos.

- Estimulos como el olor a
humo, las cenizas, las sirenas o el
paso de carros de bomberos pue-
den detonar angustia y reactivar el
trauma vivido.

¢QUE PODEMOS HACER
FRENTEAESTA
EXPERIENCIA?

— Darle sentido a lo ocurrido,
aceptando la experiencia y com-
prendiendo que se traté de una si-
tuacion extrema e incontrolable.

- Hablar del evento traumético y
no reprimir las emociones.

- Evitar la culpa, entendien-
do que nadie estd preparado para
enfrentar una catastrofe de esta
magnitud.

- Darse el tiempo necesario para
iniciar el proceso de superacién
del trauma y, cuando sea posible,
buscar apoyo profesional en salud
mental.

- Permitirse recibir afecto, conten-
cién y apoyo del entorno cercano.

Tras los incendios, las relacio-
nes interpersonales suelen ten-
sionarse, especialmente cuando
las familias deben convivir en vi-
viendas de emergencia o solucio-
nes habitacionales temporales. Es
comun que surjan discusiones,
irritabilidad o, por el contrario,
conductas de aislamiento y retrai-
miento social.

El estrés extremo también puede
manifestarse a través de sinto-
mas fisicos como dolores de cabe-
za, nauseas, molestias en el pecho
o alteraciones del suefio. Asimis-
mo, enfermedades preexistentes
pueden agravarse producto de la
carga emocional sostenida.

Para restablecer el bienestar
emocional y retomar, de manera
gradual, el sentido de la vida co-
tidiana, es importante considerar:

El autocuidado como una priori-
dad. Reconocer la propia vulnera-
bilidad implica permitirse llorar,
sentir rabia, tristeza o frustracion.
Este “coctel emocional” es parte
de un proceso valido. Practicar la
autocompasion y cuidar el didlogo
interno es fundamental.

También cuidar el auto dialogo,
evitando la culpa insana: “si hu-
biera hecho esto”, “si me hubie-
se dado cuenta antes”. Estas ideas
solo profundizan el sufrimiento.

Asimismo, regular el consumo
de informacién. Mantenerse in-
formado es necesario, pero la so-
breexposicién a noticias e ima-
genes de los incendios puede
aumentar el estrés y la ansiedad.

Si ha sido victima directa de un
incendio forestal, considere las si-
guientes recomendaciones para su
salud mental:

- Hablar con alguien de con-
fianza y compartir lo que siente.

- Buscar ayuda profesional para
procesar el trauma vivido.

- Practicar técnicas de relaja-
cidn, respiracién consciente o me-
ditacion.

- Mantener una rutina basica

que entregue estructura y sensa-
ci6én de control.

- Conectarse con la comunidad
y con otras personas que han vivi-
do experiencias similares.

— Recordar que es normal sen-
tirse sobrepasado y que la recupe-
racion emocional requiere tiempo.

- Comprender que durante
y después de una crisis pueden
aparecer efectos como ansiedad,
miedo, sintomas de estrés pos-
traumadtico, depresion, irritabili-
dad y fatiga emocional.

Es fundamental recordar que
estas reacciones son normales
frente a una experiencia tan de-
vastadora como los incendios fo-
restales. Con apoyo, acompaiia-
miento y tiempo, es posible sanar.
Y cuando el dolor se vuelve in-
manejable, pedir ayuda no es un
signo de debilidad, sino un acto
profundo de cuidado personal y
responsabilidad emocional.
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