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Nota Especial
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corresponden, independientemente de quién es afectado, por lo tanto, mucho de lo que
srve paraquien es rescatado, también sirve para quienes rescatan.
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1. Introduccién

Este libro intenta proporcionar recursos para € persona de gpoyo de los servicios de
emergencia. No es dd tipo de recursos que necesariamente se leerian de punta a punta,
sSno més bien un cotgo de ideas, sugerencias y estrategias que podrian ser usadas por
gente que edtad experimentando reacciones desagradables ante incidentes atamente
estresantes alos que se enfrentan durante & cumplimiento de sus obligaciones.

Las secciones 2, 3y 4 dan un vidazo sobre € edtrés en genera y los incidentes criticos
en paticular, y su potencid para afectar a persond de emergencia La seccion 5
contiene un cuestionario general  por medio dd cud se puede evauar la presencia de
sintomas comunes y de reacciones de comportamiento. Las secciones 6, 7 y 8 contienen
edrategias para abordar los principades tipos de reaccion que la gente puede
experimentar luego de incidentes dtamente estresantes. La seccion 9 resume los tipos
de recursos adicionades que pueden ser utilizados y proporciona una muy Uil lisa de
lectura para cua quiera que desee mas informacion.

Edte libro pone énfasis en € hecho de que @ estrés es una condicidn reactiva que nos
puede afectar a todos. No es una enfermedad, y no significa debilidad ni incompetencia
El estrés es una reaccion muy comin y comprensible a condiciones que sobrepasan los
recursos de una persona para sair adelante. Nadie es completamente inmune a esto.

Glosario de términos utilizados
Los sguientes son algunos de los términos mas usados en este libro

Grupo de DIC — Un grupo de uno o dos compafieros de apoyo, mas un profesond
entrenado que facilita un Debriefing por un Incidente Critico para un grupo afectado
por un hecho particularmente estresante o traumdtico. Estos interrogatorios usuamente
seredlizan entre 24y 72 horas después ddl incidente.

Asesoramiento — Un proceso estructurado de agpoyo, usuamente conducido por un
profesiond entrenado. El asesoramiento puede ir desde dar un consgo generad hasta un
tratamiento formal de problemas especificos con una intervencion terapéutica.

Crisis — Una condicién de desestabilizacion y tumulto emociond, usudmente causado
por cambios repentinos o por hechos especificos en € entorno ocupaciond, socid o
fisco de una persona.

Interrogatorio — Una reunion de grupo, facilitada por un profesona entrenado, o
Grupo IEIC. La findidad del interrogatorio es ayudar a los involucrados en un incidente
dtamente edresante a mangar con mas efectividad cudesquiera pensamientos o
sentimientos desagradabl es disparados por € incidente.

Apoyo de compariero — Un proceso formal por € cud un ayudante entrenado del grupo
de trabgo proporciona inmediata asistencia a un colega o compaiero de trabgjo que ha
Sdo sometido a un incidente estresante.
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Trauma — El trauma psicologico es un estado emociond agudo de maestar debido a un
evento 0 dtuacion extreordinariamente  estresante que sobrepasa a la  persona
involucrada. El trauma fisico se refiere a una herida o dafio en d cuerpo.

2. Edrésytrauma

“Tengo que hablar con usted... hablar con alguien. Creo que estoy chiflado. Mi

apoyo
me dijo que hablar podria hacerme bien. Puede ayudarme?”

Edtas paabras se las dijeron por teléfono a un consgero. El que llamaba era dguien que
trabgaba en emergencias. Dos dias antes, habia ayudado a retirar los cuerpos quebrados
y retorcidos de cuatro adolescentes de los restos de un vehiculo. A toda velocidad, €
auto se habia sdido de un tranquilo camino campestre y se habia estrellado contra un
abol. El auxiliar de emergencias conocia a dos de los muertos. La temporada anterior
habian pertenecido a mismo equipo de fatbol que su hijo.

A través de los afios, profesonades como yo y muchos otros, hemos tenido contacto
creciente con gente de los servicios de emergencia. Yo 2 que he agprendido mucho de
los auxiliares de emergencias. Td vez una de las cosas mas importantes que aprendi es
gque son seres humanos a los que muy frecuentemente se les pide que hagan taress
sobrehumanas. Tareas que bien pueden estar por encima de |o que podria soportar la
mayoria de nosotros.

Probablemente a causa de las exigencias que soportan los auxiliares de emergencias,
dlos tienden a auto eegirse Eso dgnifica que los sarvicios de emergencia edtan
formados mayormente por individuos que tienden hecia las tareas de criss. Mucha
gente no dura mucho en d trabgo de emergencias. Ellos cambian hacia otras careras y
areas de trabgo. Parece ser que los que duran son un cierto tipo de personas. Individuos
rudos, adaptables, que trabgan continuamente salvando vida y propiedad, generdmente
bgo extrema presién. A pesar de las tareas que emprenden, los auxiliares de
emergencias no son seres sobrehumanos, inmunes d edtrés, la tendon y la fatiga que
acompafia a trabgo de criss. Esan condantemente afrontando exigencias  de
incidentes criticos, o que resulta en lo que d pacdlogo Dr. Jeffrey Mitchdl llama
Estrés del Incidente Critico. Cdmo mangan este tipo de estrés varia de una persona a
otra. Algunos lo mangan bien, y se ayudan con sus sstemas de gpoyo, mientras otros se
refugian en @ cinigmo y no les importan las consecuencias sobre dlos, sus familias y
sus comparieros de trabajo.

A principios de los 80, d Dr. Mitchdl comenz6 a escribir acerca del edtrés
experimentado por los auxiliares de emergencias y a dar ideas sobre cdmo ayudarlos. A
partir de este trabgjo desarrolld la edructura y las iniciativas de procedimientos taes
como e DICYy € Apoyo de Compafiero.

Tipos de estrés.
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La paadbra estrés se usa para describir las presiones que la gente experimenta en las
exigencias de su vida diaia En € trabgo relacionado con emergencias una de las
caracteridicas principales del estrés puede ser la acumulacion progresiva de tenson
causada por edas exigencias demadiado tiempo. S € auxiliar de emergencias no
desarralla su propio modo de mangar esta tenson generd, pueden presentarse serios
problemas.

B Estrés de los Incidentes Criticos (EIC) es € estrés que se origina en cudquier
incidente que hace que una persona tenga fuertes reacciones emocionales como
consecuencia de un hecho o incidente particular. El incidente presenta exigencias que
superan la capacidad de respuesta del individuo, de tad modo que la persona encuentra
extremadamente dificil sdir adelante en un corto plazo.

Para € persond de emergencias hay una serie de eventos que pueden causar € maestar
mentd y fisco asociados con la reaccion dd estrés por un incidente critico. Estos
eventos incluyen operaciones abrumadoramente estresantes, desastres resultantes en
multiples victimas, incidentes que involucren a colegas 0 nifios, e incidentes
inesperados y repentinos que amenacen € bienestar del team de emergencias.

Para los oficides de policia, d estrés por un incidente critico puede estar originado en
una serie de hechos que incluyen heridas a oficides amigos, tiroteos e incidentes que
involucren anifios.

Para los bomberos, a menudo se debe a la pérdida de vida o heridas sufridas por otros
bomberos amigos. Los empleados de las ambulancias y € <aff médico de la sda de
emergencias puede estar afectado por Situaciones en las que se pierde una vida, mas que
por una que s sdva Admismo, por incidentes en los que se ven abrumados por la
exigenciaa sus conocimientos, 0 en los que son victima de asdto o agresion.,

Los auxiliares de rescate de emergencias han informado que tienen problemas como
secuela de operaciones de busqueda y rescate en las que la persona desaparecida no es
encontrada con vida

En las actividades de mineria y energia, los grupos de emergencia por incendio y de
rescate en minas se ven afectados por incidentes que involucran fatdidades sufridas por
miembros de Sus grupos.

Cad todos los auxiliares de emergencias son afectados por las operaciones largas y
dificiles que ocasonan fatiga, y en las que hay un ato grado de incertidumbre por los
resultados eventuales.

Las operaciones estresantes estan ilustradas con gemplos de casos en este libro. Son
todos hechos redes informados por los auxiliares de emergencias involucrados. Sin
embargo, se han cambiado los nombres y Stuaciones para mantener la confidenciaidad.
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3. Quién esafectado por d trauma?

Accidentes, incendios, explosiones, pé&didas de gas, desastres naturales, tecnoldgicos o
producidos por € hombre pueden ocasionar trauma en las muchas personas que se ven
involucradas en la dtuacion, especidmente en los auxiliares de emergencias. EStos
hombres y mueres dedicados y dtamente motivados pueden ser dafados
psicolégicamente por los incidentes y hechos en los que son llevados a actuar. Para
muchos, la consecuencia de la continua exposicion a dolor, d sufrimiento, la angudtia y
la muerte, es un mundo que puede verse sibitamente trastornado, que dga a auxiliar de
emergencia con una criss persond que habian sdo condicionados a crer que
solamente podia afectar a otros.

Como resultado de una crisis 0 emergencia, toda la aencion se dirige a las victimas que
estuvieron involucradas directamente, y es 16gico que asi seq, ya que son las personas
que sufren d impacto fisco dd evento. Sin embargo en muchas Stuaciones, la red de
“impacto de trauma’ puede extenderse alin maés, incluyendo a los ayudantes en la
emergencia, tales como policia, bomberos, persona de ambulancias, de rescate y del
cuerpo médico de emergencia. Puede verse involucrados por corresponder a la Situacion
dificil de las victimas. Se ven arrastrados a la intensamente estresante tarea de cubrir las
necesidades de las victimas, y asi pueden experimentar reacciones smilares a las de
édtas. La reaccion dd auxiliar de emergencias puede ser demorada, o puede surgir como
consecuencia de verse abrumado por las muchas demandas de la victima Hay
numerosas naraciones acerca de cdmo adgunos auxiliales de  emergencias
experimentaron intensas reacciones de estrés luego de largas y exigentes operaciones,
que llevaron d limite sus recursos. A pesar de su compafierismo y camaraderia, un
auxiliar que actla en emergencias puede a veces sentir que é o dla estan solos para
darse abasto con € estrés asociado con € incidente que han enfrentado. Con demasiada
frecuencia, las reacciones humanas normaes ante circungtancias trauméticas son vistas
como debilidad. Una poderosa regla no escrita, que dice “muestre que usted puede
aregladsdas’ s conviete en la preocupacion dd  auxiliar de emergencias. Los
sentimientos normales 2 suprimen 0 se gpatan de la mente. A agunas personas los
hacen actuar en forma a menudo inapropiada. Algunos gemplos de taes respuestas son
un consumo excesivo de acohol, explosones de ira, mahumor, creciente desinterés por
su trabgo, y una gpatia genera hacia su familiay sus colegas.

Reacciones ante el estrés traumatico

El persond de emergencia que se ve aectado por un incidente dtamente estresante
tiende a tener reacciones basadas en la forma en que ven € mundo, en términos de
pasado, presente y futuro. El pasado se rdaciona con la culpa que Senten agunas
personas (por €. Yo hubiera debido poder hacer algo). El presente es afectado por €
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edrés que esta experimentando, mientras que € futuro se relaciona con la preocupacion
0 ansedad que siente ante su desempefio futuro.

Tresdimensiones de unareaccidn ante un incidente critico.

PASADO ----------------- PRESENTE FUTURO
(Culpa) (Estrés) (Temor y Preocupacion)

Reacciones de culpa

Para dgunos auxiliares de emergencias, la consecuencia de verse involucrados en una
operacion es € sentimiento de culpa. Esto puede ocurrir especidmente s la operacion
concluye con pérdida de vidas. Vivimos en una sociedad que nos ha condicionado a
creer que todo ocurre por alguna razdn y nada ocurre por casuadidad. Ellos pueden
culparse cuando buscan una explicacion ante una Situacion en la que se pierde una vida
Y esto da origen a sentimientos de culpa

La gStuacion empeora cuando otros comienzan a cuestionar la forma en que s mango
una operacion, particularmente aguéllos que no estuvieron directamente involucrados en
la operacion. Hay gente que trabga en emergencias que suele hacer preguntas
retrospectivas tdes como “Por qué no hicise ..7". Para adgunos auxiliares taes
preguntas dispararan reacciones de culpa, ya que a menudo son las preguntas que se
cdlan agudllos individuos que s exigen excesvamente a S mismos, a su competencia y
a su nive de efectividad. El sentimiento de culpa resultante causa una gran pérdida de
energia, porque es un sentimiento que no puede cambiar la gStuacion y usuamente
empeorala situacion de estrés ddl individuo.

Egte oficial quiere saber por qué no mandé un
subgtituto. Nadie me pidi6 un subgtituto. Yo
me sentia tan enojado. L o hacian parecer como
s fueraerror mio. Todos quieren cuestionar
tus actos cuando las cosas salen mal.

Operador de Comunicaciones

Reacciones de estrés:

Los auxiliares de emergencias son personas “a cargo’, que controlan Stuaciones. Uno
de los aspectos mas estresantes e una operacion es € sentimiento de inutilidad cuando
las cosas se sden de control. El sentimiento de verse sobrepasado sobreviene cuando €
individuo percibe que tiene poco control de una Stuacidn, y esto es extremadamente
estresante, especialmente cuando hay unavida en juego.
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Las reacciones de estrés se experimentan a nivel fisco y emociond. Las fisicas pueden
incluir tendon muscular, que se manifieta en cuelos doloridos, dolores de cabeza, o
ain en fuertes sensaciones de no poder relgar sus cuerpos. A menudo la gente nota
canbios en & comportamiento en casa y en d trabgo. Edos incluyen poca
concentracion, cambios de humor, imposbilidad de asentarse, dificultades para dormir,
despertando a menudo o experimentando suefios perturbadores. Algunos individuos
generdmente £ Sienten nerviosos 0 ansosns Sn razén  gparente. Pueden  sentirse
impacientes, menos tolerantes, y alaexpectativa de dgo extrafio o inusud.

Las reacciones mentaes ante € edtrés experimentadas por los auxiliares de
emergencias estan relacionadas con los procesos de sus pensamientos y SUS emociones.
Pensar puede ser un gran problema cuando un individuo no puede dgar de rumiar sobre
un evento, operacion, incidente, 0 SUS consecuencias.

Algunas personas se encuentran a S mismas pensando acerca de la Stuacion y
preguntandose continuamente “Y 9§ ..? todo € tiempo. El edrés menta puede a
menudo prolongarse por la intervencién de los medios de prensa, los procedimientos del
forense, juicios por compensacion, funerdes, encuestas oficides y por discusiones
constantes con colegas de trabgo, y aln con familiaresy amigos.

Reacciones de temor:

Otra reaccion perturbadora que puede ser experimentada por € auxiliar es la tendencia a
sentirse atemorizado y preocupado ante una repeticion dd incidente. La gente se sente
asustada cuando su sentido persond de seguridad, bienestar o sdud ha Sdo
guebrantado.

Muchos de estos auxiliares mangan bien tareas dificiles porque basan su confianza en
una imagen persond de rudos, sempre gptos para mangjar las cosas. Con respecto a los
oficides de policia esto se define como & “mito de John Wayne'. Puede ser perturbador
para d individuo cuando encuentran que su mito persond no es red. Una herida
recibida en cumplimiento dd deber, muerte 0 grave herida a un colega, o ain una
pérdida cercana, puede hacerlos cobrar conciencia de su mortdidad. A su vez puede
tener un efecto frudrante en @ individuo, haciéndolo cuestionarse sobre € grado de
vulnerabilidad d que estan expuestos. Algunas veces pueden llegar a sentir temor de
sstemaen € que trabgan, porque “falo” en brindarle la proteccion esperada.

Los sentimientos de temor tienden a sr més fuertes cuando € auxiliar es la victima
Toca un punto vulnerable € hecho de que ...”Edta vez no fue otra persona. Esta vez me
paso aMl.”

Es importante recordar que aunque edtas reacciones pueden ser molestas y
perturbadoras, son normaes y no inesperadas. Todos somos humanos y, como tales,
tendemos a reaccionar fuertemente ante Stuaciones en las cuaes perdemos nuestro
control. Sin embargo, a fin de hacer progresos en su estado, d auxiliar tiene que
cambiar su Stuacion, de ser una victima a resultar un sobreviviente dd evento. Esto
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puede exigir agunos esfuerzos conscientes que involucran € tipo de edrategias que
discutimos en este libro.

Reacciones ante situaciones particularmente dificiles:

Como consecuencia de desastres e incidentes multiples, Sempre hay una serie de tareas
estresantes encaradas por € persona de emergencias. Pueden incluir la identificacion de
victimas, que a veces es precedida por la recuperacion del cuerpo. Mientras que siempre
se debieron redizar taes actividades como consecuencia de guerra y desadires, es sdlo
en tiempos recientes que los investigadores han estudiado la forma en que taes tareas
afectan a persond de emergencias.

Los efectos sobre estos auxiliares tienden a ser fuertes reacciones emocionaes o fisicas,
segin lo hemos explicado ya en esta seccion. Algunas veces estos shocks emocionales
gparecen durante o inmediatamente después de la operacién, mientras que en otras
Stuaciones pueden no aparecer hasta agunas horas, dias 0 semanas después. Con la
comprension y @ apoyo de los que lo rodean, y con € uso de debriefing de edtrés, las
reacciones de estrés de un individuo generamente desgparecen dentro de un periodo
razonable. Ocasonamente, la identificacion de una victima o la operacion de rescate de
un cuerpo pueden ser tan perturbadores que puede requerirse la asstencia de un
consgero. Edo no implica debilidad, smplemente indica que las exigencias de una
tarea particular fueron demasiado grandes para ser enfrentadas.

Se ha visto que los auxiliares de emergencias se refugian en un cierto nimero de
estrategias mentales como defensa contra los efectos estresantes de operaciones
dificilesy luego de tales operaciones.

Estrategias de Defensa M ental

Negacion Racionalizacion
Concentrarseen . Desarrollar una explicacion
otra cosa |6gica para el evento.
Retirarse . Usar unaexplicacion religiosa

o filosofica
Humor negro . Imaginar una situacion peor
Evitar discutir € evento
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Las edrategias de supervivencia menta estan bien desarrolladas en € auxiliar de
emergencias. Debe ser asi, 0 de lo contrario é o dla se ven pronto sobrepasados por las
tareas que desarollan . Algunas de edtas técnicas son buenas edrategias positivas,
mientras otras pueden ayudarles en € corto plazo, pero no ayudan a individuo en €
largo plazo.

Los tipos de edrategias de defensa mentd usadas pueden dividirse en dos grupos.
edrategias de negacion y estrategias de racionalizacion.

Estrategias de negacion: Son técnicas que reducen € impacto visud y mentad de un
evento particularmente edtresante. Las mas comunes son evitar hablar de la Stuacion, o
convertirla en dgo menos red aplicando € “humor negro”. Mientras que tales recursos
son comunes y tienen agunos beneficios, su efectividad a largo plazo ha sdo
cuestionada. Algunas persornes ven @ uso condante de la edtrategia de la negacion como
un fracaso para enfrentar adecuadamente d estrés grave. Otros van més ala y sugieren
que negar la dtuacion lleva a comportamientos inadecuados que son contraproducentes
(por g. excesvo consumo de acohol, problemas en @ hogar, etc.). No hay informacion
apropiada en este aspecto.

Estrategias de racionalizacion: Son técnicas en las cudes d individuo encuentra
adguna explicacion mental para un incidente o0 evento estresante, para reducir € impacto
dd mismo. Las racionadizaciones més comunes provienen dd dstema de creencias dd
individuo, o del conocimiento gplicado con aguna logica a la Stuacion. El propésito de
la raciondizacion es explicar la dtuacion, para que puedan poner las cosas en una
perspectiva mangable y continuar con su trabgo. Es menos probable que un incidente
raciondizedo interfiera con las obligaciones dd auxiliar, que uno que es dificil de
explicar. Otra forma de raciondizar que puede tener éxito limitado es pensar... pudo
haber sido peor. El buscar “escenarios peores’ tiende a reducir la gravedad de
incidente actud.
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4. Coémoreaccionala gente ante @ estréstraumatico?

La palabra estrés se ha convertido en la forma comin de describir las presiones que la
gente e echa encima ocasionamente. En € trabgjo de emergencias, € estrés proviene
de las exigencias hechas a los trabgadores que responden a las criss. Las reacciones
emociondes experimentadas como resultado de una emergencia o criSs pueden ser
extremadamente poderosas, 0 alin abrumadoras.

Una criss puede poner una gran presiéon sobre la habilidad que tiene d auxiliar para
enfrentarla, de td modo que @ o dla puedan encontrar dificil mangar la Stuacion en d
corto término. Abordar € impacto traumético de una criss severa esta relacionado con
las tres reacciones discutidas en la seccion anterior: culpa, estrésy temor.

Con la comprensén y la ayuda de los demas, edas fuertes reacciones emocionades
pueden superarse en un corto periodo, aunque € tiempo que esto lleve difiere de una a
otra persona. Estas reacciones a menudo son parte de los tres estados que a menudo
araviesa la gente cuando pasa de ser una victima del incidente a un sobreviviente, que
sde addlante con su vida.
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Cada vez que pienso en €llo, tengo la sensacion
de que no deberia haber ocurrido.

Estoy seguro de que podria haber hecho algo
para evitarlo si hubiera pensado més rapido.
Oficid de Pdlicia (involucrado en un accidente
durante una persecucion a alta velocidad)

Todos tienen reacciones fisicas ante €l estrés?

Independientemente de la causa dd edrés, la reaccion inicid experimentada es un
cambio en € estado fisico, ya que @ cuerpo responde a uno de nuestros mas primitivos
y esencides indintos, “sobrevivir’. A menudo se la llama la respuesta “peded’ o
“vudo’, ya que las formas més comunes de sobrevivir son enfrentar € origen dd
pdligro, o huir de d.

Mientras que este tipo de reaccion pudo servir a un proposito esenciad del hombre
primitivo en los primeros tiempos, y alin lo hace en agunos casos hoy dia, nuestro
eslrés ya no proviene de predadores peligrosos. El estrés de los tiempos modernos tiene
gue ver més con cargas de trabgo, presiones de la gente, los cambios y las exigencias
generdes de la vida moderna. Pero para € auxiliar de emergencias € estrés de su
trabgjo es mucho maés intenso, porque puede tener mucho que ver con decisones de
vida o muerte.

Es importante conocer la presencia e influencia de la reaccion peealvudo, nuestro
primitivo inginto de supervivencia, porque aln juega un pape importante en la forma
como debe ser mangado @ estrés. Aungue la idea pueda atraernos, no es aconsgable
atacar fiscamente a quien nos causa estrés, 0 escondernos cuando las cosas se ponen
dificiles. En pocas pdabras, la respuesta pelealvudo no es socidmente aceptable en
muchas circunstancias. Es por esto que, luego de incidentes particularmente estresantes,
es cad esencid mangar las reacciones fisicas de estrés més que smular que no existen,
0 Smplemente desear que se vayan.

Como puede verse en la descripcion que sigue, nuestro cuerpo tiene un orden de
reacciones fiscas que nos guian a la accion. Mientras que son importantes para
responder a la crigs, pueden ser contrgproducentes S € impacto de estos cambios
permanece mucho tiempo después de que termind la emergencia.

- El estrésesdigparado por alguna causa que puede ser interna o externa.
- Seenvian mensajesal sistema nervioso central

- Laadrenalinainunda lasterminaciones nerviosas

- Sereduce d tiempo de coagulacion dela sangre
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- Aumentalapresién delasangre
- Sebombea azlcar para alimentar los musculos
- Colesteraol y grasas se movilizan por la corriente sanguinea

Por qué algunosincidentes son tan estresantes?

Muchas personas, en su vida diaria, tienden a tener agunas creencias bésicas acerca de
s mismos y de los que los rodean. Ven d mundo comprensible y ordenado. Incidentes
graves (muerte de un nifio, herides graves o muete de un colega fatalidades
inexplicables, desastres con extensa destruccion 'y muertes, etc) los llevan a
cuestionarse sobre sus creencias. Muchos pueden empezar a pensar que  mundo no
tiene més sentido paradllos.

Las causales de estrés pueden no terminar en la escena dd incidente. Cuando las cosas
sden md, o s pierden vidas, los auxiliares de emergencias pueden encontrarse con la
culpa, la duda y la critica, aumentando d estrés sobre todos los involucrados. En
agunos individuos se dafia la habilidad persond para recuperarse. Esta es una forma
destructiva de estrés incrementado.

Usted entra a un edificio Ileno de humo con su aparato
respirador puesto. No sabe qué va a encontrar. Podria
haber explosivos, e techo podria caer, o €l suelo podria
hundirse debajo suyo. Su corazon galopa. Si ése es el
estrés ... bueno, ésesiesel estr%.

ombero

Tres etapas de la respuesta emocional al estrés

El Dr. Tom Williams, de los Estados Unidos, ha escrito mucho sobre € estrés y los
efectos de los incidentes estresantes sobre los auxiliares de emergencias. Al presentar
una conferencia sobre € edtrés en Sydney, en 1992, d Dr. Williams explicd las tres
etgpas de la respuesta emociond d estrés y la crisis. Previno a los asigtentes acerca de
ver la respuesta a las tres etgpas como comunes de una a otra persona. Dijo que lo que
sucede en cada etapa usudmente difiere de uno a otro. Ademas, € orden en que las
personas atraviesan estas etapas también puede variar mucho. Eto se debe en parte a las
misTes personas, pero también a factores tales como d nivel de poder y control que los
auxiliares tienen en la gtuacion, € tipo y duracion de la criss que enfrentaron, d

Personeria Juridica 2232 - A - Aprobada por Decreto 2270 - Ruta Llao-Llao Km 11.500
Tel/ Fax: ++54 944 61666 e-mail: adiaz@bariloche.com.ar
Casillade Correos N° 1676 (8400) San Carlos de Bariloche.
Provincia de Rio Negro - Argentina



ASOCIACION BOMBEROS VOLUNTARIOS “RUCA CURA”

desenlace de la emergencia, y la extensdn dd gpoyo emociona o colegiado que reciben
luego del incidente.

Primera etapa — SHOCK

Eda etgpa tiene lugar en d momento del incidente. Sin embargo, muchos superan esta
elgpa a causa de su entrenamiento y procedimientos operaciondes. Es solamente
cuando se ven sobrepasados que esta etapa los afecta. Hay gente que informo acerca de
sentirse atolondrados e incapaces de creer 1o que estaba pasando. Es posible que €
cuerpo de una persona quede completamente entumecido fisica y mentamente cuando
eda sometido a extremo edrés. Algunas personas informan no poder lograr que sus
cuerpos hagan algo a comienzo de una criss. En otros casos, la gente se rehsa a creer
lo que esta sucediendo. Esta es una muy poderosa técnica de proteccion mental cuando
Se ven superados por un evento. Esta etapa se comprende s consideramos la gran
diferencia entre criss y emergencia como se ve por TV, 0 se lee en los libros, y € hecho
verdadero, como ocurre en lavidaredl.

La ilusra muy bien un informe suminisrado por un bombero de “Consarvacion y
Mango de Tierrd’, que quedd atrapado en su vehiculo cuando un frente de fuego volvid
heciad y otros dos bomberos:

El fuego simplemente se volvio, y era una pared maciza de llamas
cayendo sobre nosotros. Yo simplemente miraba. No podia creer

lo que estaba viendo. Las cosas parecian moverse en camara lenta.
Recuerdo que pensaba...” Esto es’ . El ruido era como un rugido. No
recuerdo haberme agachado en € piso del camion pero o hice.

Ahora todo es un borron. Algunas veces me resulta dificil creer que

paso realmente, y que sobrevivi.

Segunda Etapa — IMPACTO

En esta etgpa, las reacciones difieren de una a otra persona. Sin embargo, hay una serie
de indicios que indican que aguien tiene dificultades para enfrentar la Stuacion. Pueden
incluir desdrdenes del suefio, nerviossmo, andedad, poca concentracion y aguna
molestia fisca (por §. ndusess, dolor de cabeza). Algunas personas se Senten
desarraigadas de sus familias, amigos y compafieros de trabgjo durante dias, después del
incidente. Es cas como s eduvieran inseguros de cOmo mangar sus sentimientos
acerca del hecho. Esto puede llevar d individuo a mostrarse irritable, o con explosiones
deirasin causa aparente.

Es en este momento cuando se presenta d “s tan s0l0”. ES cuando la gente comienza a
encontrar falas en s mismos y a buscar culpas en su propio comportamiento. En
adgunos individuos la reaccion de impacto es auto-acusarse. Lo pueden expresar con
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comentarios como: “s tan solo yo hubiera..” “td vez yo hubiera podido...” “quizés yo
podria..” “s hubieratenido tiempo habria...”

Tercera etapa— RESOLUCION

Es dificil decir cudnto tiempo le lleva a un auxiliar de emergencias mangar bien sus
reacciones. Algunas personas se recobran en muy poco tiempo, mientras que a otros
puede llevarles dias, semanas, y ain mas tiempo recuperar & control persond. La
extrema tendon tiende a dar vudta dd revés a una persona Resolucion significa
dcanzar dgun grado de normdidad luego de un incidente trauméico. En la mayoria de
los casos también sgnifica aceptar que uno es una persona ditinta luego de lo que le ha
pasado. A causa de la experiencia uno necesita aceptar que “ESo puede pasarme a mi”,
“no soy invulnerable’. Solo esto probablemente 1o haga digtinto para afrontar ahora su
trabgo.

S no s condgue una adecuada resolucion, es poshle sufrir € efecto de una bola de
nieve d afrontar nuevos incidentes estresantes. Para esta gente, las reacciones de culpa,
edrés y temor continlan regulando sus vidas. Llegar a una resolucion razonable
sgnifica tomar control de s mismo y enfrentar la Stuacion traumética lo megor posible.
Con unos pocos individuos ésta puede ser una tarea dificil a causa de la pérdida de
creencias personades y de la confianza profesona que sigue a un incidente traumatico.

El hombre comenzo a empujarme y golpearme. Yo pensaba:
“No puedes golpearme, soy un doctor” . Estaba totalmente
fuera de control y la gente de seguridad tardo afios en llegar.
Me atacO mientras yo ayudaba a su amigo.

Meédico del Departamento de Emergencias

Uso de este libro como ayuda en |a etapa de resolucion.

Para ayudarle, este libro le proporciona sugerencias sobre como mangar la culpa, €
edrés y € temor que usted puede experimentar luego de un incidente traumético. Son
solamente sugerencias, ya que nadie puede decirle qué es lo que deberia 0 no deberia
hacer. Puede encontrar Util completar € cuestionario de la seccion dguiente, que se
incluye para darle alguna indicacion acerca de donde puede tener mayores dificultades.
Una vez que ugted tiene una meior idea acerca del problema y donde esta, tiene un buen
punto de partida para hacer encararlo. S decide emplear @ cuestionario, Sga las
ingtrucciones que estan d principio de la seccidn.

Usted es su mgor recurso, y es usted quien tiene la llave para resolver las consecuencias
de los problemas que haya experimentado desde que se vio envueto en una emergencia
0 una criSs edresante. Piense sobre las consecuencias que todavia le causan
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dificultades, complete d cuedtionario de la sguiente seccion, luego considere qué
edrategias puede usar para enfrentar € area que le esté causando mayores problemas.

5. Cuestionario sobrereaccion al estrés.

Las sguientes declaraciones se relacionan con lo que le esta ocurriendo a usted en este
momento. Lea cada una, luego tilde uno de los caslleros, segiin como la declaracion se
aplique austed.

No es un test pdcolégico, sno tan solo un cuestionario que drve para ayudarle a
cladficar las reacciones que tiene. Puede ayudarle a decidir las edtrategias més efectivas
paramangar € estrés alas que puede recurrir.

El uso dd cuestionario es su eeccion. Td vez quiera pasar por dto esta seccion y
smplemente degir agunas ideas que piensa que pueden ayudarle.

1. Mecuesta dormirme ala noche, aunque esté muy cansado.

Nunca A veces A menudo Sempre
O O ] ]

2. Realmente me molesta que otros traten de encontrar errores y piensen que
podriamos haber mangado megor la situacion.

Nunca A veces A menudo Sempre
O O O O

3. Me molesta la gente bienintencionada que me da consgos, pero que no
compr ende realmente mi situacion

Nunca A veces A menudo Sempre
UJ UJ 0J 0J
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4. M e pongo ansioso cuando se produce una llamada de emer gencia

Nunca A veces A menudo Sempre
O O ] ]

5. Me preocupa mi futuro y pienso que nunca voy a volver aser “normal”.

Nunca A veces A menudo Sempre
O O O O

6. En edte trabajo realmente me pongo tenso, irritable y tengo mucha dificultad
parareajarme.

Nunca A veces A menudo Sempre
(Il (Il (I (I

7. Me preocupa mi seguridad personal y mi bienestar en € trabajo.
Nunca A veces A menudo Sempre
(Il (Il (I (I
8. Me enfurezco cuando pienso en lo que pudimos haber hecho distinto en € lugar
dela emergencia.

Nunca A veces A menudo Sempre
UJ UJ 0J 0J
9. Melasarreglo principalmente usando alcohol en cantidad regular.
Nunca A veces A menudo Sempre
UJ UJ 0J 0J
10. Después de una llamada de emer gencia, me cuesta volver a mi rutina normal.
Nunca A veces A menudo Sempre
O O O O

11. Sé positivamente que deberia salir mgor adedlante, y me siento mal cuando no
lo hago tan bien como me gustaria.
Nunca A veces A menudo Sempre

(| (| (] (]

12. Me da bronca cuando los jefes saben cuéles son nuestros problemas, pero no
hacen nada al respecto.
Nunca A veces A menudo Sempre
UJ UJ 0J 0J

13. Tengo la tendencia a evitar lo que me recuerda algin incidente que causo
mucho estrés.
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A veces A menudo Sempre
O O O

14. Después de una emergencia, pienso en los problemas que tuvimos y me
preocupa que hubiéramos podido mangjar megjor las cosas.

Nunca A veces A menudo Sempre
O O ] ]
15. Cuando pienso en mi trabajo, no veo mucho futuro en €.
Nunca A veces A menudo Sempre
O O O O
16. Sufro de dolores de cabeza, de cuello, y tensidn muscular en general.
Nunca A veces A menudo Sempre
UJ UJ 0J 0J
17. Participo delos chistesy € humor negro, pero no me ayuda a sentirmemejor.
Nunca A veces A menudo Sempre
UJ UJ 0J 0J
18. Me fagtidia cuando la gente trata de suavizar la situacion diciendo... “pudo
haber sido peor”.
Nunca A veces A menudo Sempre
O 0 [ ]

19. Me preocupa que no pueda arreglarmelas tan bien como quisiera cuando haya
una situacion de crisisrealmente dificil.
Nunca A veces A menudo Sempre
O O O O

20. Después de una situacion dificil, me pongo de mal humor y hagta lo transmito a
mi familia.
Nunca A veces A menudo Sempre
(Il (Il (I (I

21. Me siento tan preocupado que dgaria este trabajo mafiana mismo y meiria a
hacer algo con menos presion.
Nunca A veces A menudo Sempre
O O O O

Puntaje de su cuestionario:

La findidad de este cuetionario es ver qué aress pueden estar causandole la mayor
dificultad. Cuanto mas ato sea € puntge, serd més probable que esté experimentando €
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tipo de dificultad. No se intenta dar un estado exacto de su Situacion persond, sino que
los resultados intentan darle un punto de partida. El puntgje para cada respuesta es.

1 2 3 4
Nunca A veces A menudo Sempre

Ahora puede poner puntos en las tres principales &reas.

CULPA
A. Escriba d resultado de las Sguientes preguntas.
2- 3- 8- 11.- 14- 17- 18-
Sume estos resultados para obtener € tota de dificultades por culpa:

ESTRES
B. Escribad resultado de las sguientes preguntas:
1- 6.- 9- 10.- 12- 16.- 20-
Sume estos resultados para obtener € total de dificultades por estr és:

PREOCUPACION
C. Escribad resultado de las Sguientes preguntas:
4- 5- 7.- 13- 15- 19- 21-

Sume estos resultados para obtener € total de dificultades por preocupacion:

5. Como abordar la culpa

No es inusud paa dgunos auxiliares de emergencias sentir adgin grado de culpa
después de una operacion particularmente dificil, en especid cuando hubo pérdida de
vidas. Edta reaccidon puede provenir directamente de sus propios pensamientos acerca de
s mismos y de la Stuacion, o puede ser la respuesta a lo que los otros le estan diciendo.
Es facil dar consgos acerca de cuaquier Stuacion después de que pasd, pero no
sempre es Util, especidmente s aumenta los sentimientos de que quizés ago se pudo
haber hecho de manera diginta En tanto que las revisones pueden ser una vdiosa
fuente de aprendizgje operaciona, también pueden despertar la culpa en € persond
involucrado.

Algunos auxiliares de emergencias se quedan pegados a las cosas que ellos deberian
haber hecho, hubieran hecho o podrian haber hecho, mas que en lo que redmente
hicieron.

Mientras que es Util examinar como podemos megorar nuestra Stuacion, puede no ser
beneficioso quedarse agpuntando a lo que pasd. Recuerde, nosotros no podemos
cambiar € pasado. Lo que ocurrio, ahora Slo exigte en nuestra memoria. Sin
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embargo, 1o que podemos hacer es enfrentar esos recuerdos de una manera beneficiosa,
congdructiva, para que nos ayude a sentirnos mucho mas comodos con respecto a
presente, y hasta positivos con respecto a futuro.

Esta seccion proporciona sugerencias sobre como enfrentar mas efectivamente la culpa
S s convierte en un problema Dé una mirada a la liga y conddere 9 dguna de edtas
ideas se gplica a usted. Trate las ideas una a la vez, y ponga su objetivo en tomar control
de sus pensamientos y acciones. No intente ninguna actividad 9§ se Sente inseguro o
incomodo acercade ela

6.1 Useun gercicio para detener los pensamientos.

Uno de los problemas que se informan cominmente es pensar cortinuamente acerca de
la operacion y de sus resultados. Esto ocurre especiamente s usted se esta culpando de
aguin modo por cudquier resultado negativo de la Situacion

Es enojoso y probablemente no le ayude a afrontar la Stuacion. Una de las propuestas
gue puede intentar es llamada detener los pensamientos. Es una smple técnica que
puede intentar para romper € “ciclo de pensamientos continuos’. Puede usar d timer
del horno de su cocina, un timer para cocinar huevos, o € reloj despertador como ayuda
Leatodos |os pasos siguientes antes de empezar este gercicio.

ler. Paso: Enfoque & pensamiento.
Ciere sus o0jos y enfoque € pensamiento que ha estado viniendo
continuamente a su mente.

2do. Paso: I nterrumpa sus pensamientos.
Puede interrumpir sus pensamientos usando la darma o @ timer para los
huevos. Pdngdo para sonar en 2 minutos antes de comenzar € Paso 1.
Enfoque € pensamiento y dg§elo permanecer con uded hasta que Suene
la darma. Cuando suene € timbre, digase a usted mismo “Badtd’, bata
pamas 0 haga sonar sus dedos y parese. Vacie su mente de todo
pensamiento perturbador y pase d 3er. Paso.

3er. Paso: Subgtituciéon por un pensamiento neutral.

Una vez que ha interrumpido €& pensamiento perturbador, piense
inmediatamente en dgo que ®a placentero 0 agradable para usted. Puede
ser su comida favorita, un feriado, o dgo que disfrute redmente d
hacerlo.

I nformacion adicional acerca de detener pensamientos.
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El objetivo de esta técnica es reemplazar los pensamientos perturbadores por otros que
Sean mas agradables 0 mangjables.

Es Util notar los siguientes puntos...

% Ese méodo lleva tiempo. Puede que usted deba trabgar para reemplazar un
pensamiento perturbador unay otra vez, hasta que sea menos problemético.

% S tiene problemas para detener un pensamiento perturbador, use este método con un
pensamiento menos perturbador hasta que puede controlar megor sus pensamientos
no deseados.

% S decirse “Bagta’ para sus adentros no funciona, pruebe decirlo en voz dta. S hay
otra gente arededor, puede intentar pellizcarse, o clavarse las ufias en la pdma de su
mano parainterrumpir € patron de pensamiento que le esté causando maestar.

El problema en este trabajo es que después todos son expertos.

Puede que tengan razén. Recuerdo una vez que perdimos dos

chicos en el incendio de una casa. Una cantidad de gente encontré

fallasen la forma que se hicieron las cosas. No pude evitar seguir

pensando por semanas...¢y S hubiéramos llegado antes? ¢Hubiera

habido alguna diferencia? No conocer la respuesta no ayuda.
Bombero

6.2 No siga diciendose que deberia arreglarselas mejor.

Una de las expectativas que tenemos a menudo se refiere a poder areglarsdas. Las
diferentes personas sden addlante de variadas formas y a ditinto precio, Sn embargo la
presén comin a los auxiliares de emergencias es que deben sdir addante tan bien
como cuaquier otra persona.

El problema de sdir adedante después de incidentes dificiles estd cas por igud en las
demandas que los auxiliares de emergencias se hacen a S mismos, como en cudquier
edrés que provenga dd incidente El nivd que cada individuo necesta para sdir
adelante usudmente se debe a un rango de factores, tanto persond como de
organizacion, y redmente no ayuda compararse a usted mismo con aguien mas e
indgtir en que deberiaser igud.

Sdir adelante y recobrarse pueden estar influidos por sus experiencias pasadas, su
personaidad, sus sstemas de ayuda, € tipo de emergencia enfrentada, y cuanto durd
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reilmente & edrés de la Stuacion. Otros factores son cuaquier dafio fisco sufrido y €
resultado eventua de la Situacion.

Una herida sufrida por un auxiliar de emergencias puede representar un bloqueo de
importancia para la capacidad de sdir addlante de ese hombre, porque actia como un
poderoso recordatorio del incidente y dd estrés que causd. Muchos aspectos de la
herida, como € dolor, incapacidad, pérdida dd trabgo, y destruccion de la familia lleva
a una frustracion generd y a un enojo creciente a algunas personas. Usted puede ser més
positivo S mira su Stuacion de una manera més redista, como lo afecta a usted, y hace
un gréfico de su progreso.

Mucha gente ha encontrado Util hacer un grafico de su progreso para sdir addante. Esto
involucra hacer un diaio breve sobre las maneras en que va mangandose y
arreglandosdas a medida que pasa d tiempo.

En esta pagina anote algunas de las estrategias que podria usar para salir adelante
mejor ...

6.3 Aceptar sus reacciones como comprensibles.

Mucha gente se preocupa acerca de sus reacciones ante incidentes atamente estresantes
y trauméticos. Se preocupan porque tienen problemas para dormir, no quieren hablar
con familiares ni amigos, o0 tienen aprensones que no pueden explicar. Aln para los
auxiliares de emergencias experimentados, estas reacciones son comprensibles, dado €
nivd de estrés sufrido. Es norma que la gente tenga dificultades luego de cierto tipo de
incidentes. Las reacciones pueden ser severas, y adgunas pueden duran extensos
periodos de tiempo.

Mientras que Sus reacciones a un incidente estresante son desagradables y no bien
recibidas, se deben d hecho de que usted, como cuaquier otro, es humano. Una forma
atil de enfrentar edtas reacciones es aceptar que le estén sucediendo a causa de un
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incidente inusuadmente estresante en @ que se vio envudto, y luego consderar qué es lo
que va a hacer para mangarlas. Con € tiempo, los auxiliares de emergencias mangan
bien sus reacciones y continlan con su trabgo. Es cuando sus reacciones contintian por
un largo periodo de tiempo que usted podria necesitar tomar conciencia de su fata de
progreso y consderar la necesidad de buscar lguna ayuda profesional.

Puede ser Gtil que haga una lista de sus reacciones y qué est4 haciendo para salir
adelante.

6.4 Manegjar sentimientos de impotencia.

En cada emergencia importante, criSs 0 desadire, puede crecer un sentimiento de
impotencia en € auxiliar de emergencias. Son sentimientos fuertes, potentes, y aln
abrumadores de no estar controlando las Stuaciones en las que se espera que usted se
las arregle y controle la criss. Taes reacciones son muy comunes cuando la emergencia
involucra una amenaza congante a todos los involucrados, o una pérdida de vidas y
propiedades.

Parece ser que en Stuaciones de emergencia d nivel de estrés que usted experimenta es
inversamente proporcional a nivel de control que usted percibe que tiene. En otras
paabras.. a medida que d sentimiento de estar en control disminuye, aumentaran los
sentimientos de estrés y ansedad. El sentido de impotencia serd més fuerte cuando
usted se haga demandas que no pueda positivamente cumplir.

Usted puede reducir este sentimiento de |as sguientes formas...

% Sea redida acerca de su poder para cambiar o influir sobre la situacién. Es més
probable que se senta descorazonado cuando insSista en acciones 0 respuestas que
estan més dlade su poder.

¢ Aunque puede sonar extraio, € hablarse a usted mismo en su cabeza puede ser una
influencia poderosa. Hagase afirmaciones pogtivas, redistas acerca de lo que usted
puede hacer y hara en la Stuacion.

» Hable con sus colegas y desparrame ideas entre los otros involucrados en la
emergencia El sentimiento de impotencia a menudo es mas fuerte cuando pensamos
gue tenemos que arreglarnos solos.
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6.5 Uselas sugerencias delos otr os como opciones a tener en cuenta.

La gente = preocupa naturdmente cuando un colega, amigo o familiar ha enfrentado un
incidente particulamente dificil. A menudo, provenientes de ese sentimiento de
preocupacion, surgen humerosas sugerencias sobre qué la persona afectada deberia 0 no
hacer. Esto puede crear confuson, aun cuando taes sugerencias se dan generamente
con la meor de las intenciones y preocupacion por € bienestar del trabgjador de
emergencias.

Muchas personas de bien pueden convertirse en “expertos’ sobre qué deberia ser lo
mgor para usted. Algunas de estas sugerencias son probablemente buenas opciones, sin
embargo provienen de personas que ven la Stuacion desde su propio punto de visa, y
puede costarles entender cuades son sus necesidades en ese momento. Tratar con esa
gente, especidmente colegas y familiares puede ser muy dificil ya que puede empezar a
sentir toda suerte de presiones sobre usted. Cuando esto sucede es muy importante que
sga de modo que usted piensa que es correcto. Cuando esta inseguro acerca de qué
hacer, pida a los demés que le hagan sugerencias, pero conserve @ derecho de tomar la
decisén sobre 1o que juzgue més conveniente. Consdere las sSguientes propuestas para
recibir consgos.

% Escuche las sugerencias de los otros y tratelas como opciones a tener en cuenta, no
como Ordenes a seguir.

% Agradezca a la gente por su preocupacion y sugerencias, y digaes que esta
considerando una escala de opciones.

¢

Trate de no precipitarse a tomar decisones acerca de su futuro inmediato. Sea
razonable con usted, ya que a menudo hay dternativas a consderar. Puede charlar
con un apoyo de su grupo, un capellan o un consgero.

o
A

6.5 Haga frente a cualquier enojo que sienta.

Una de las reacciones comunes a incidentes dtamente estresantes es “enojo’. Es una
fuerte reaccion emociona que mucha gente encuentra dificil enfrentar. En nuestros afios
de formacion a la mayoria de nosotros nos decian “comportess” s mostrabamos dgun
enojo hacia agun hecho que nos molestara. Para sdir adelante con este entrenamiento
temprano, algunas personas afrontan su enojo de una manera que no es Wil para dlos,
su Situacion o los que les rodean.
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Dos maneras en las que puede fracasar d afrontar € enojo es cuando usted o niega, o lo
dirige de manera que crea problemas en otro lado.

Negar € enojo: ocurre cuando usted actlla como S d enojo no exisiera. Ocurre §
reAlmente se sente enojado pero dice a los que lo rodean que no lo estd, mientras trata
de actuar como s todo estuviera norma y bgo control. Este comportamiento no es
infrecuente en trabgadores de emergencias. Cuando su necesdad de controlar su enojo
es mayor que € enojo en si, los problemas pueden surgir de otra forma. Puede ser como
una enfermedad, falla para cumplir con su trabgo, o una pérdida genera de interés en la
vida

Dirigir su engjo: puede ser una edrategia Util S esa nueva direccion le ayuda. Puede
Ser un gran problema 9§ solamente le agrega estrés a la Situacion. Dado que € origen de
U engjo, generdmente ago surgido dd incidente, eta fuera de su accion directa, la
reaccion emociond puede surgir en &eas en las que no es Util. Esto es llamado
desplazamiento. Por gemplo, agunas personas se enojan ante acciones indgnificantes
de sus colegas, familiares 0 amigos. Cosas que previamente gpenas hubieran merecido
unamencion se convierten en

grandes temas, posiblemente llevando amas discusion'y afliccion.

La sguiente es una propuesta en dos pasos para reconocer y dirigir su enojo de manera
mas congtructiva.

Paso 1. Reconocer su enojo.

Frecuentemente € enojo proviene ya sea de sus sentimientos de frustracion o afliccion,
0 por d temor de que las advertencias no hayan sdo aendidas y que d incidente
estresante pueda volver a ocurrir. El reconocimiento del verdadero origen de su enojo le
ayuda a mantenerlo enfocado més que desparramarlo, lo que castigaria a terceros
inocentes, como colegas, familiares 0 amigos.

Paso 2: Dirigir su enojo de una manera util.

Sentirse enojado es una reaccion emociona edtresante. Es por eso que la gente
generdmente dirige su enojo hacia otro lado. Conddere qué actividades puede
emprender para manga de una manera condructiva € enojo que sSente. Algunas
personas usan aguna forma de gercicios para liberarse dd enojo que crece. Otros se
enefian a d§ mismos a regase fiscamente cuando comienzan a tener fuertes
sensaciones de enojo sobre asuntos de menor importancia. También hay gente que
candiza sus emociones tratando activamente de “cambiar d ddemd’. La dguiente
seccion (Manejando el estrés) contiene una serie de ideas para dirigir su enojo.
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6.6 Escriba una carta, lleveun diario.

Un problema importante con muchas de las reacciones experimentadas luego de un
incidente particularmente edresante, es que permanecen en nuestras cabezas Ccomo
pensamientos y sentimientos. Cuando nos sentimos redlmente perturbados por ago,
puede ser dificil explicar nuestros pensamientos a otra persona. Mucha gente encuentra
gue ponerse a escribir es un gercicio Util. Algunas de las siguientes actividades pueden
serle de utilidad:

Escribase una carta a usted mismo, explicando como se sente acerca de la situacion.
Ponga todos los detdles poshbles en la cata, y concéntrese en expresar
pensamientos 'y sentimientos, Ma& que en conseguir una correcta gramética 'y
perfecta ortografia Cuando haya terminado la carta, Séntese tranquilamente y Iéda
lenta y cuidadosamente. Mucha gente encuentra este gercicio Util para ver la
Stuacion mas claramente.

Lleve un diario. Usdo para anotar las cosss que son importantes en @ dario vivir.
Mucha gente dice que los acontecimientos de los dias y semanas posteriores a un
incidente dtamente edtresante se vudven cas un borrdn y tienen problemas para
recordarlos. Un diario lo mantiene a cargo de su organizacion persond.

S s dSene redmente sobrepasado por un incidente, y encuentra dificil sdir de €,
ecribase una cata que reconozca € impacto que tuvo dicho incidente en usted.
Ademas trate de destacar un resultado postivo para usted. Escriba la cata de
manera que no Solamente pueda sdir adelante, Sno que también pueda dcanzar
agunaresolucion para usted.

El escribir trangporta los pensamientos y sentimientos desde su mente a una forma mas
concreta, que le ayuda a genera la solucion a su problema.

6.7 Busqueayuda profesional.
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Los pensamientos y sentimientos perturbadores que se vudven intolerables, o que
contindlan indefinidamente pueden indicar la necesdad de buscar asesoramiento
profesond. Esto debe ser hecho con aguien con experiencia en ocuparse dd estrés y d
trauma asociados con incidentes atamente perturbadores.

Generdmente hay muchos profesonades para este tipo de asesoramiento, aunque las
zonas de campafia a menudo no tienen la categoria de recursos disponibles en las
ciudades. S es poshble, pongase en contacto con aguien a quien le recomienden por
tener experiencia especifica en d tratamiento de auxiliares de emergencias. Pregunte d
médico de su familia, consulte en & hospitd loca, u obtenga nombres de consgeros de
su cgpelléan, de su oficid superior 0 de su supervisor.

Los consgeros por lo generd son profesondes de una de las aeas mentdes
(psiquiatria, psicologia, trabgo socid), 0 pueden s personas con habilidades
especificas para aconsgar sobre ciertos tipos de problemas. El hecho de consultar a un
consgero no sgnifica que usted sea débil, esté loco, chiflado, mentamente enfermo o
con un colgpso. Usted esta consultando a un consgero porque ha enfrentado una
experiencia edtresante  y traumética que lo sobrepasd y necesita una pequeiia ayuda
extraparasdir de lasituacion.

Cuando ve a un consgero profesonal, aseglrese de que esa persona es aguien con
quien se pueda comunicar, y con quien se Senta razonablemente comodo. S eda
molesto con los modos, las preguntas 0 d enfoque dd consgero, digasdo! Hablelo con
el consgero, 0 busque otra opinién. Como en cudquier otra aea de la vida, hay
profesonaes médicos que nos gustan y que preferimos. En € asesoramiento no es
digtinto.

También le sugerimos que cubra agunas preocupaciones especificas con € consgero en
la primera sesion, para asegurarse de que esa persona puede ayudarlo.

Congdere las sguientes preguntas, y no tema hacerle adguna de elas. A un consgero
profesonad no deberian preocuparle, ya que, en redidad, esperamos que € o dla se
Sentan solamente contentos por discutir con usted su experiencia

= Cuanto tiempo hace que esta en la practica?

= A qué asociaciones profesional es pertenece?

= Cudl essu experiencia en la asistencia a auxiliares de emergencias?

= Cudl es su enfogue general para asistir a las personas que tienen problemas para
salir adelante del estrésy el trauma de un incidente altamente estresante?

= Cual es su expectativa hacia mi, como la persona que busca asistencia?

Las respuestas a estas preguntas deberian darle una idea acerca de s se sentira cdmodo
con esta persona como su consgjero. Consdere también los siguientes puntos:
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* E consgero toma tiempo para explicarle las cosas y para comunicarse bien, sin
heblarle con dtivez?

= El consgero lo anima activamente a hacerse responsable de su  propio
comportamiento?

Recuerde, es usted quien debe sdir adelante y recuperarse. El consgero solamente lo
ayuda a hacerlo por usted mismo. Sus chances de resolver € problema aumentan
cuando usted estd comodo con e consgjero.

7. Mangjando € estrés

Mientras que no todo € estrés es un problema, cuando la gente enfrenta un evento que
amenaza la seguridad persona, 0 que pone una gran presion sobre su habilidad para
<ir addante, € nivel de edrés resultante es usudmente un problema que requiere un
aumento la habilidad persona de mangjo.

Como ya se menciond, @ estrés que afecta d personad de emergencias a menudo es
llanado Estrés de incidente critico, ya que es una reaccion a un incidente o Stuacion
gue sobrepasa la habilidad o recursos de una persona para sdir adelante. En otras
paldbras, dgunos eventos son tan estresantes, que los afectados pueden encontrar dificil
pensar con claridad y responder de modo més congructivo. Es comin que adgunos
traten de sdir de la presion que experimentan de un modo que no les ayuda.

Algunas personas se confunden fécilmente, les resulta dificil recordar cosas y tienen
mucha dificultad para concentrarse. Son comunes los cambios de carécter, la gente se
vudve ansosa y s preocupa Sn razon gparente. ASmismo, pueden experimentar
cambios en su patron de suefio y problemas fiscos que vudven su vida menos
placentera.
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También muy a menudo edtas dificultades desencadenan formes rdpidas y féciles de
sdir del problema, taes como fumar, o beber en exceso, buscar medicamentos para
dormir, o tomar grandes cantidades de café o té y evitar un abanico de actividades y
Stuaciones. Egtos son signos comunes a un individuo que experimenta estrés, y que
necesita hacer ago a respecto.

7.1 Ocupese de sus necesidades inmediatas.

Sus necesdades inmediatas luego de un incidente estresante pueden variar mucho. Td
vez 0lo necesite dgun tiempo de reposo, 0 quiza requiera atencion medica, transporte,
0 acceso a comunicacion. Hay dos puntos importantes a tener en cuenta:

1. Sus necesidades inmediatas son importantes y usted necesita estar
preparado para ocupar se de usted.

2. Debe estar dispuesto a pedir ayuda de otros, s 10 necesita y cuando sea
necesario.

Muchos auxiliares cometen € error de no querer parecer quisquillosos o tratan de evitar
gue la gente piense que son débiles 5 tienen problemas luego de un hecho estresante.

Usted debe recordar que aungque sea un auxiliar de emergencias, sigue siendo un
individuo que intenta lo meor que puede sdir dd estrés de una Stuacion traumética
Tdes dtuaciones usudmente estan acompafiadas por presion fuera de lo normd, en €
momento dd incidente y luego del mismo. Preglintese.."Cud es mi necesdad més
inmediata?".

Mientras que los que estdn a su drededor generdmente muestran gran preocupacion por
las victimas, mucha gente se preocupa por "Qué pasd?' y puede olvidarse de preguntar
a los auxiliares cosas tdes como "Como estd usted?' y "Puedo hacer dgo paa
ayudarle?’. No es fdta de comprenson, 0 que no se preocupen. Méas probablemente se
relaciona con la preocupacion acerca de la Stuacion 0 a que estan inseguros sobre qué
decir. Una de las ventgas de los apoyos colegas es su preocupacion por € auxiliar de
emergencias.

Es importante que se ocupe de sus necesdades inmediatas. Puede hacerlo y volverse
usted mismo su mejor amigo haciéndose estas tres preguntas.

1. Qué siento que necesito hacer para comenzar a sentirme norma de nuevo?
2. CAmo voy a hacer para conseguirlo?
3. A quién puedo recurrir por ayuda para conseguirlo?
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Usted puede necestar tomar control de la situacion Los medios pueden querer
entrevigarlo. Otra gente querra informacion. Habra informes para completar y usted
edara tan ocupado que d impacto dd incidente se demorara Mientras que a su
alrededor todos trabardn combate con € incidente, usted tal vez eté empezando a sentir
todo € impacto de lo que ha pasado. Esto puede tomar dias o0 aln semanas. S esto le
sucede, no entre en panico ni se darme, ya que tales reacciones son bastante comunes.

7.2 Egtépreparado parapedir ayuda.

El ocuparse de sus propias necesidades puede también querer decir estar preparado para
pedir ayuda a los otros. A veces cometemos € error de creer que los otros pueden leer
nuestra mente y deberian saber 1o que necesitamos. Por supuesto, no es asi, y la gente
No Siempre piensa en preguntarnos qué necesitamos.

Luego de experimentar un incidente edresante, pedir ayuda es un primer paso
importante para recuperar € control de su vida persona y profesond. Usted puede
pedir ayuda a una variedad de personas, incluyendo su familia, amigos, colegas, gpoyo
de grupo, capdlanes, @ doctor de su familia, consgeros, y a otros auxiliares de
emergencias.

Los otros auxiliares han experimentado incidentes smilares d que le esta afectando.
Aungque nadie puede comprender exactamente cOmo se dente, adgunas personas
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entienden lo que es edar edtresado por incidentes criticoss A menudo es € rol

invalorable de los apoyos de grupo. Usted no esta solo. Hay gente que puede
aconsgarle s usted lo pide.

Para que sea redmente (til, la ayuda que reciba debe permitirle retomar @ control de la
dtuacion, a fin de mangar persondmente meor las cosas. Como las reacciones de
estrés pueden ser atamente destructivas, usted pide ayuda no para volverse dependiente
de la ayuda de los otros sno para volver a manga su propia Stuacion mas
efectivamente.

La ayuda puede darse de muchas formas. Aln cantidades pequefias pueden hacer una
gran diferencia cuando se estd bgo presion. Recuerde, usted no esta mostrando
debilidad, o imponiéndose a la gente. Pongase en los zapatos de los otros. S usted tiene
a un colega en problemas y bgo estrés, no le daria dgo de su tiempo? Permita que los
demés hagan |0 mismo por usted.

Haga una lista de la gente que puede hacer algo por usted s |es pide alguna ayuda:

7.3 Participe deun debriefing de estrés.

Muchos grupos de emergencia redizan un "debriefing de estrés' luego de un incidente o
de una operacion particularmente dificil. A veces se los llama Debriefing para estrés de
un Incidente Critico. De este debriefing deberian participar los que tienen que afrontar
megor e incidente. No intenta sr un debriefing operaciond 0 una investigacion dd
incidente.

Un "debriefing de estrés' resultd Util para ayudar a los auxiliares de emergencias a
afrontar incidentes dtamente edresantes. Los auxiliares que participan en un debriefing
efectivo se benefician de varias maneras. EStas incluyen:
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» Poder hablar de sus impresiones, reacciones y sentimientos en una Stuacion neutrd,
enlaqueno slosjuzga

= Aclarar d evento o Situacion, segin se la ve desde diferentes puntos de vista.

= Disminuir d nivel de estrésy tensidn creado por € incidente.

» Reformular € evento, o0 Situacion, desde una perspectiva distinta, mas mangjable.

= Aumentar sus niveles personaes de gpoyo y resolucion.

Los debriefings generdmente estan conducidos por profesonaes entrenados, y pueden
incluir la participacion de un compafiero de gpoyo. S en € pasado usted concurrié a un
debriefing que fue errbneamente conducido e hizo sentir a la gente mas estresada que
antes de empezar, no castigue alos debriefings y piense que todos son la misma cosa.

Hubo agunas personas bien intencionadas pero sSn experiencia, profesonades y no
profesiondes, que han conducido debriefings en @ pasado, y que crearon més
problemas que los que solucionaron. Sugiero que usted saque @ tema con aguien
responsable del bienestar ddl persond de emergencia de su organizacion, y pida que
solamente se recurra a personas capacitadas en debriefing.

7.4 Tome medidas parare-establecer un buen patr6n de suefio.

Uno de los problemas méas comunes relacionados con € estrés que la gente informa
afrontar, luego de estar involucrados en un incidente edtresante, son dificultades con d
suefio. Edtas incluyen imposbilidad de continuar durmiendo, suefios perturbadores, y
despertarse temprano sin poder volver a dormirse. Si persisten los problemas de suefio
y lo preocupan, hable con d doctor de su familiay siga su consgo.

En 1992, € pscologo Dr. Tom Williams, un experto en asdir a las victimas de trauma,
ofrecié una conferencia en Sydney: "Edtrés y trauma'. Basado en su experiencia con
cientos de personas, dio una serie de sugerencias sobre como la gente puede mangjar sus
problemas de suefio. S estas sugerencias Suenan a sentido comin, es porque
probablemente lo son.

1. Minimo uso de alcohol - Algunas personas cometen € error de pensar que mucho
acohal les ayuda a dormir. No es verdad y, en agunos casos, € beber excesvo
alcohol mientras usted esta bgjo edtrés, puede crearle més problemas que los que
resudve. S @ dcohol es pate de su ruting, mantenga una ingestion moderada. Un
meétodo préctico es tomar tanto acohol como beberia 9 fuera a mangar un coche,
dguiendo las reglamentaciones legdes. Algunas personas encuentran que duermen
megor S subgtituyen € acohol por otras bebidas. S usted lo hace, manténgase
agado dd té café y bebidas que contengan cafeina (por g. bebidas cold). Puede
probar con la leche. Alguna gente recomienda la leche ya que contiene una
substancia natural inductoradel suefio.
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Coma una pequefia cantidad de comida - Una ligera comida nocturna le da
tiempo a su cuerpo a digerir la mayor parte de adimento antes de intentar dormir.
Trate de no comer justo antes de irse a la cama. ES probable que esto conspire contra
sus esfuerzos para solucionar cudquier problema de suefio. Esto td vez le parezca
poco importante, pero esconda chocolates y cigarillos S es afecto a consumirlos.
Los chocolates tienen un dto contenido de cafeing, y los cigarillos contienen
nicoting, ambos estimulantes que pueden aumentar las poshilidades de que su suefio
Se veainterrumpido.

Haga algun gercicio. Aunque no estamos sugiriendo que comience a prepararse
para los Juegos Olimpicos, le recomendamos que consdere aguna forma de
ejerC|C|o gpropiado a su edad y nivel de aptitud.
Un periodo regular de gercicios (d menos 20 minutos) es mejor que intentos
poco frecuentes.
= Use gercicios gpropiados para usted y que usted disfrute. Inclusve una caminata
rgpiday regular es conveniente.
= Consigaque agun amigo o miembro de su familia haga gercicio con usted.

No se permita aburrirse. Trate de estar tan activo como sea posible durante € dia
Evite la TV y sdga a pasear. Invollcrese con su trabgo, o vidte a la familia y
amigos. Esimportante que se mantenga ocupado.

. Tenga un lapiz y un anotador al lado de su cama. Para mucha gente, es la
actividad mentd asociada con € estrés que los afecta lo que les impide dormir bien.
S dgo le esta dando vudtas en la cabeza, 0 S tiene dguna idea sobre cdmo ponerlo
en practica, escribalo. Esto le da megores poshbilidades de volver a dormir, mas que
S Se preocupara por recordar sus pensamientos a dia dguiente. También tiene la
ventga de volcar sus pensamientos sobre € papel, donde puede rever sus ideas en
un momento més apropiado.

No mire la hora. S usted sabe que debe levantarse para ir a trabgjo, para despedir
a los chicos cuando van d colegio, o para preparar € desayuno, es posible que usted
edé en concordancia con su reloj. El controlar la hora cuando le resulta dificil
dormir solamente aumenta su actividad mentd y su nive de andedad. Esconda €
reloj y pidde a aguien que lo llame por tedéfono s tiene miedo de quedarse
dormido.

Un comentario find. S le resulta dificil dormir, levantese y haga dguna actividad
durante 15 minutos por |0 menos. Luego vudva a la cama y vudva a comenzar su
rutina S se queda en la cama dando vudtas y vudtas, su rutina ya se cortd, y es muy
poco probable que caigaen € suefio.

Lista de control para mejorar su suefio. Marque los items a medida que los usa y anote
cud le damejor resultado.

Minimo uso de dcohal.
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Comer peguefias cantidades de comida

Hacer dgun gercicio

No se permita aburrirse

Tener un 18piz y un anotedor d lado de lacama

No mirar lahora

Comentarios:

7.5 Comaregularmentey bien.

Cuando estamos sometidos a intenso estrés, nuestros hébitos y rutinas diarios se ven a
menudo perturbedos. EIl més comin de los cambios s experimenta en los habitos
dimenticios. Un gran nimero de estudios ha llegado a la concluson de que una buena
nutricion puede reducir € edrés. Td vez usted deba discutir los sguientes puntos con
otros miembros de su familia, 9 no es la persona que prepara habitudmente la comida
Puede s Util que observe sus habitos de dimentacion y considere los siguientes
puntos:

Aumente su ingestion de dimentos frescos, sin procesar.

Experimente nuevas formas de preparar |la comida

Limite su ingestion de comidas rgpidas.

Aumente su ingestion de comidas con mayor vaor nutritivo. Lea las etiquetas de los
aimentos para controlar 1o que estd comiendo.

Mantenga su ingestion de comida en un nivel moderado y disminuya d minimo su
consumo de acohol y tabaco con lacomida.

Disminuya graduamente su consumo de cafeing, azlcar, grasssy .

Dos sugtancias consumidas comunmente, que Se asocian con tensdn, nervioSsmo y
ansedad, son lacafeinay € azlicar.
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La cafeina es un edimulante. Est4 presente en cantidades significativas en d café y €
té, y se la encuentra en menores cantidades en bebidas livianas, como las colas. S usted
bebe demasiada cafeina, puede encontrarse experimentando sintomas asociados con €
edrés... aumento de los latidos del corazdn, nerviosismo, irritabilidad, jaguecas, ardor
de estdbmago y la sensacion de estar "inyectado”. Estos son problemas extra que usted
no necesita

Una pdabra de advertencia S ya esta ingiriendo grandes cantidades de cafeina (como
lo que se encuentra en cinco 0 sais tazas de café) regulamente, es aconsgable que
disminuya graduadmente su consumo diario. Eliminar bruscamente la cafeina de su digta
puede causarle dolores de cabeza, irritabilidad y otros sintomas desagradables.

El azicar es otra substancia que puede interferir con sus esfuerzos para relgarse. Eda
presente, en digintas formas, en un gran nimero de dimentos procesados y bebidas,
incluyendo bizcochos, caramelos, helados, mermeladas, jarabes, tartas de fruta, sdsa de
tomate, ceredes para @ desayuno, cordides, jugos y frutas en lata. Cuando usted come
dimentos que contienen gran cantidad de azlcar 0 mid, su nive de glucosa s deva
rgpidamente. Este aumento sibito de azlcar en la sangre produce desasosiego, que
interfiere con larelgacion y puede dgarlo méstenso eirritable,

Haga una lista de 4 cambios que podria
introducir en su dieta habitual.

7.6 Useun gerciciorespiratorio pararelajarse.

Relgjate.. Calmate... Témaloconcalma... Desenrdllate...

Ego suena ciertamente como un buen consgo para € bienestar persond, y € mango
dd edtrés de cada dia. Poder regarse tiene un efecto camante tanto sobre la mente
como sobre @ cuerpo. La regacion nos divia dd estrés y es un remedio efectivo para
un nimero de reacciones ante @ edtrés que experimentamos cuando la tensdn o la
presion nos sobrepasan.

Nuestra respiracion es una de las primeras cosas que se desequilibran cuando estamos
bgo edrés Respirar més lenta y més profundamente es (til, porque restablece un
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proceso respiratorio mas relgado, 1o que a su vez nos ayuda a camanos. Los
sdguientes pasos condituyen un gercicio respiratorio Util que le ayudara a etar mas
camo y relgado. Este proceso se denomina"El Ciclo de Respiracion Profunda’.

Paso 1. Acostado sobre una superficie firme, o sentado confortablemente, cierre su
boca, luego inhae lenta y profundamente por la nariz. Mientras lo hace, primero debe
inflarse su abdomen, luego la parte inferior ddl pecho y la parte superior, en ese orden.
Esto asegura la totd  expansion de sus pulmones. (S coloca una mano en su estémago, y
la otra mano en la porcion inferior de la cga torécica, puede ver S esta respirando
correctamente).

Paso 2. Luego de aspirar tanto aire como le sea posible, retenga la respiracion por tres o
cuatro segundos, luego exhde completay LENTAMENTE por la boca. Sienta como se
relgjan sus musculos cuando exhda.

Repita los pasos 1 y 2. Cuantas més veces complete @ ciclo de Respiracion Profunda,
mas relgjado estara.

Buenos consgos para usar larespiracion como relgjante...

1. Respire LENTAMENTE - de otro modo se hiperventilara y se mareara porque su
cerebro no estara recibiendo @ oxigeno que requiere.

2. Mantenga una BUENA POSTURA mientras practica la respiracion profunda. Esto
aumentarala efectividad de esta técnica como ayuda pararelgjarse.

3. Aseglrese de que, mientras inhala, su abdomen se expande primero, siguiendo con
la porcion inferior de su pecho, y luego con la porcidon superior - esto le asegura una
completa aireacion de sus pulmones.

Nota: los individuos que estan edresados tienden a respirar superficidmente,
usando solamente la porcion superior de su pecho.

4. Sonria ligeramente y cierre los ojos mientras rediza edte gercicio. Eo lo ayuda
mas a sentirse de un humor relgjado.

5. La Respiracion Profunda es  més facil pero d mismo tiempo menos utilizado
método para diviar € edtrés.

Nota Importante. S cudquier paso de este gercicio de causa adguna molestia,
DETENGASE inmediatamente.

Algunas personas encuentran dificultad para usar gercicios respiratorios, a menudo por
dguna causa fisca S éte es un problema para usted, tome un bafio cdiente y
aproveche ese tiempo para rdlgarse y dgar que la tenson salga de su cuerpo. Un bafio
cdiente justo antes de irse adormir a menudo ayuda a conciliar € suefio.
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7.7 Realice acciones parareducir latenson muscular en su cuer po.

Cuando usted esta bgo estrés, a menudo son los musculos los que, a través de la
tengon, muestran las sensaciones dd estrés. La exploracion es un méodo por € cud
usted ubica la tensdn en cuadquier lugar de su cuerpo con d fin de reducirla. Cuando se
la usa junto con la respiracion profunda, la exploracion deberia permitirle liberarse de la
tenson antes de que se convierta en un incdmodo y persistente dolor.

A menudo € estrés afecta los musculos de la cara, cuero cabelludo, cuello, brazos,
hombros y espdda. S uno permite que la tenson crezca en estos grupos de misculos
por agun tiempo, pueden gparecer |0s Sguientes sintomas.

= Jaguecas

= Doalor fecid

= Dolor detras de los ojos

=  Apretar los dientes y rechinar las mandibulas (bruxismo)
»  Torticalis

= Dolor de hombros, espalday brazos

La exploracion le da la oportunided de ubicar y regar los misculos tensos, diviando o
previniendo de esa maneralos sintomas inducidos por € estrés.

Procedimiento
Paso 1:

Cierre los gjos y dedique adgunos minutos a entrar en contacto con su cuerpo. Use su
mente para examinar, uno por uno, los musculos de su cara, su cuero cabelludo, cuello,
hombros, parte superior de la espdda y brazos. Ponga paticular aencién en los
musculos que a menudo se tensionan y duelen cuando usted esta bgjo estrés.

Por gemplo, s usted sufre de jaguecas, enfoque su atencion sobre los musculos del
cuello, cuero cabelludo y cara S experimenta fecuentemente dolor en la parte superior
de su espada, controle su postura, luego examinese € cudlo, la parte superior de la
egpdda y los musculos de los hombros. Examine los muisculos de  su cara 9 tiene
tendencia a gpretar las mandibulas.

Paso 2.

Una vez que ha locdizado cudquier tendon, haga una profunda inspiracion y, cuando
exhae, haga que esos musculos se relgen; permitase sentir latension sdliendo de dlos.

Su mente actuard como un relgante muscular, ayudandolo a disolver la tengon. Con
préctica, la exploracion y respiracion para relgarse deberian darle un rgpido divio para
latenson muscular y los dolores.
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7.8 Uselafantasia como foco mental

La fantasia esta relacionada muy de cerca con una actividad que usted probablemente
haya redizado cuando era méas joven - fiar de dia ESto le permitia imaginar que
estaba en cuaquier lugar donde deseaba estar. Pero cuando concurria a la escuda o,
cuando mas tarde iba a trabgjar, dgjo de sofiar de dia. Hoy apreciamos e hecho de que, a
veces, es gpropiado, deseable y necesario sofiar de dia para mantener una huena sdud
mental. Solo que ahora nos referimaos adlo como una "fantasia’.

Es poshle que usted esté imaginando los "peores escenarios posibles’, especidmente
cuando estd bgo preson. Como auxiliar de emergencias, mucha de la fantasia que
podria ponerlo bgo estrés probablemente esté relacionada con los eventos trauméaticos
asociados con incidentes serios 0 crigs. Sin embargo, usted puede aprovechar este
proceso de una manera mas postiva. La fantasia, como sofiar de dia, le permite llevar su
mente a dgun lugar pecifico y relgante, mientras su cuerpo permanece inmovil. Sin
embargo, ago curioso sucede cuando usted relga la mente a través del uso de la
fantasia - su cuerpo se relga smultdneamente. Su cuerpo no puede permanecer tenso
mientras su mente esta relgada. Intente los siguientes pasos como un modo de diviar €
estrés de las imagenes incomodas.

Paso 1: Pdngase en una posicion comoda, luego véase a usted mismo en las vacaciones,
en una ida, en € campo, en un bote en un lago, ad borde de una piscing, 0 en cuaquier
lugar placentero y regante. Imagine que esta en agun lugar donde ya haya estado, o en
aguno donde le gustaria estar - € lugar que €lija puede estar en su memoria 0 puede ser
totadmente imaginario. Elija la ubicacion que desee, luego permita a su mente que lo
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trangporte dli. Simplemente regese y enfoque los ojos de su mente en la pecifica

Paso 2: Una vez que usted puede visudizarse en una ubicacion pecifica, expanda su
imaginacion para poder percibir las visones, sonidos, olores y sentimientos que asocia
con ese lugar. Permanezca con esa imagen hasta que senta que su mente esta cdmoda
con ella, y que su cuerpo ha comenzado arelgarse.

Cuando ha usado edta técnica para visudizarse en un lugar pecifico y relgante, puede
volver a vidtarlo de nuevo en su mente, en cudquier momento que Senta necesdad de
rlgarse 0 de superar una imagen perturbadora Es buen hacer notar que no todos
pueden desarollar féacilmente imagenes redidas en la mente S le resulta dificl
imaginarse a S mismo en una Stuacion placentera, libre de edrés, td vez prefiera
hablarse a usted mismo acercade cosas y lugares que lo hacen sentir cdmodo y relgjado.

7.9 Ocupese de volver a una rutina normal

Segun muchos socorristas afectados por € estrés, uno de los aspectos mas perturbadores
de su dtuacion es la interrupcion de su rutina normd. Cuando nuedtras rutines se
desordenan, sentimos que tenemos menos control de nuestras vidas y, por lo tanto, bgo
mas estrés. En otras paabras, dgamos de hacer las cosas que hacen nuestra vida
normd.

Puede que le lleve tiempo gustarse de nuevo a su rutina normd. Trate de hacerlo Sn
poner mucha presién sobre usted.

Tenemos rutinas relativas a Stuaciones especificas, incluyendo € hogar, @ trabgo, €
contacto socia, @ deporte, la recreacion y las actividades comunitarias. Congidere las
sguientes preguntas e imagine qué puede hacer los proximos dias para volver su rutina
alanormaidad.

Qué rutinas ha interrumpido o alterado desde que se vio involucrado en una
incidente perturbador y estresante?

Qué acciones positivas necesita realizar en los proximos uno o dos dias, a fin de
poner de vuelta en su sitio estas rutinas, y comenzar asi a sentirse mas normal?
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Escriba una lista de actividades que usted considera que podrian ayudarle a manejar
mas efectivamente su estrés.

8. Venciendo e temor y la preocupacion.

Mientras que para muchos de nosotros no es raro estar atemorizados o preocupados, las
responsabilidades del trabgo de los auxiliares de emergencias aumentan su nivd de
gprehension acerca de "hacer las cosas bien'.

Muchos socorristas sufren una red experiencia del edtrés, dolor y trauma menta
asociados con su mangjo de los incidentes criticos. Estan entrenados de un modo que los
condiciona a vencer las reacciones bascas de supervivencia de lucha o vuela. Estas
reacciones provienen de una descarga de adrending, una hormona que esta asociada con
nuestra experiencia de miedo. La reaccion de lucha es la urgencia por defenderse a
ellos mismos 0 a su propiedad, mientras que la reaccion vuela es la urgencia por
escapar, esconderse o0 dgarse de la Stuacion. El socorrista no tiene eeccidn. Su rol es
responder efectivamente alacrisis, afin de proteger viday propiedad.

Las respuestas emocionaes de temor y preocupacion pueden ser mangadas mucho més
efectivamente cuando echamos una mirada redista a la Stuacion, y condderamos de
qué opciones disponemos para reducir nuestro nivel de preocupacion e inquietud acerca
de qué "podrid’ suceder en dgin momento, en @ futuro. Las Sguientes sugerencias son
idess que usted puede tener en cuenta para reducir € temor o la preocupacion
persistentes.

8.1 Hable con la gente en quien usted confia.
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Para mucha gente hablar es una forma de desactivar la preson que experimentan
cuando estan tratando de sdir de eventos estresantes en sus vidas. Puede ser importante
hablar acerca de sus temores y preocupaciones. Cuando las preocupaciones se quedan
en nuedras cabezas, parecen dar vuetas con nuestros pensamientos, y surgen muy
pocas soluciones. En efecto, dgunas personas 1o llaman "pardiss de andiss', porque
es precisamente otra de las formas en las que podemos quedarnos empantanados
contemplando qué pasd o que podria pasar.

Hablar tiene una gran cantidad de beneficios. No solamente le facilita soltar la preson
interna, N que ademéas le permite oir su propia historia. A menudo es Util porque nos da
la chance de procesar la informacion de modo diferente. La gente con la que hablamos a
menudo responderd con sugerencias e ideas Utiles, que nos ayudaran a aclarar nuestros
pensamientos y aumentaran las opciones.

Hay una cantidad de gente a quien usted puede tener en cuenta para hablar sobre sus
temores. Quiénes son las personas que usted conoce y que no solamente le prestaran
atencién, sno que también comprenderan de dénde proviene su aprehension. Personas
que no trataran de forzarlo a que piense como dlos. Pueden ser familiares cercanos,
amigos, compafieros de trabgo. Td vez su organizecion tiene un Ssema de "
compafieros de apoyo ", o un capdlan a quien usted puede vistar. Pueden ser
profesondes a quienes udsted trata, como d médico de su familia, 0 € ministro o
sacerdote loca. Inclusve puede ser adgun profesond a quien usted consulte, como
consgeros o0 psicdlogos. Lo que es muy importante es que Sean personas en quienes
usted confie. Aqui hay una corta lista de adgunas de las cudidades que se requieren de la
gente en quien usted confia. Usela solamente como guia.

[0 Esuna personaaquien respeto?
[] Estapersona prestarealmente atencion alo que le digo?
] Estapersonatiene conocimientos extraidos de su experiencia de vida?

] Esa persona,&sté preparada para permitirme eaborar € problema por mi mismo, en
vez de decirme qué debo hacer?

[0 Estoy hablando con esta persona porque quiero hacerlo, o porque siento que deberia
hacerlo?

Las respuestas a edtas preguntas probablemente le dardn una indicacion sobre  nivel de
"confianza' que usted tiene en la persona con quien et considerando hablar.

8.2 Distraigase con un proyecto, hobby o actividad.
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Los incidentes estresantes pueden preocupar nuestras mentes de una manera muy
poderosa. La preocupacion acerca de qué es lo que ocurrié, o0 cOmo podriamos mangar
la dtuacion la proxima vez, puede dominar nuestros pensamientos. Un modo de
controlarlos mejor es distraernos con pensamientos mas positivos y productivos.

Pregintese... A qué hobby, proyecto, interés o actividad puedo dedicarme? Esté
consciente de que una parte de usted probablemente pueda estar distraida y poco
inclinada a interesarse por una actividad o hobby. Sin embargo, cuanto més tiempo
0CiOSO tenga, més y mas veces e reiterara d incidente en su mente. Conddere lo
dguiente

1. Cuales son susintereses?

2. Qué puede hacer para distraerse "ahora"?

3. Qué hara mas adelante?

4. Cuando lo hara?
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8.3 Pase méastiempo con su mascota.

Otra forma de distraerse es poner energia en una mascota. Cuando estamos
preocupados, tendemos a tener menos tiempo para aguéllos que confian en nosotros.
Una buena pate de la investigacion hecha durante los dltimos 20 afios ha mostrado
notables evidencias de que las mascotas ayudan a la gente a mantenerse fisca y

mentamerte saludable.  También, que poseer peros 0 gatos es  especidmente
provechoso.

Los informes dd Dr. James Serpell, un investigador de U.SA., nos proporciona buenas
razones segun las cudes dedicar tiempo a nuestras mascotas puede ayudarnos a
enfrentar mucho mejor nuestros temores'y aprehensiones.

De acuerdo con € Dr. Serpell, las mascotas nos proporcionan un tipo especid de apoyo
emociond. Ellas nos escuchan y parecen comprender 1o que les decimos. No evalan 1o
que decimos, ni nos dicen qué hacer ni hacen preguntas. El Dr. Serpell hace notar que
las mascotas nos dan sefides de afecto sin hablar, que nos hacen sentir respetados,
admirados y queridos. Td vez étas sean cudidades que usted haya empezado a
cuestionarse d afrontar € estrés de un incidente traumético.
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8.4 Comprenda que los suefios repetidos y las escenas r etr ospectivas son normales
y usualmente disminuyen con e paso del tiempo.

En agunas ocasiones los socorristas han informado que los preocupaba que un incidente
edresante comenzara a dominar sus suefios. Otros describieron  sentimientos de
ansedad cuando ciertas Stuaciones disparaban una reaccion de temor, aun cuando no
exigiera un peligro red. S esto le sucede, no piense que se esta volviendo loco, o que le
ocurre ago paticulamente mao, ya que no es extraio que agunos auxiliares de
emergencias experimenten este tipo de reacciones.

Suefios - Mucha gente manifiesta poder interpretar los suefios y darles un sgnificado
relacionado con lo que sgnifican en nuedtra vida. Nadie sabe exactamente qué funcion
tienen los suefios. Sin embargo, parece que elos nos ayudan a poner nuestras emociones
en pespectiva. La repeticion de un suefio relacionado con un evento dtamente
edresante, puede ser la explicacion que le da nuestra mente subconsciente a ago que
era un hecho sn sentido. Mucha gente informa que los suefios repetidos disminuyen con
e tiempo. Para algunos desaparecen entre unos pocos dias a una semana, mientras que
para otros pueden tardar ago mas. A agunas personas les resulta Util anotar detales de
los suefios perturbadores tan pronto como se despiertan. Sienten que la intensidad de los
suefios y @ temor asociado disminuyen posteriormente. Edta es una opcion que usted
puede tener en cuenta S SU descanso se ve perturbado por suefios desagradables. Sin
embargo, § la dtuacion persse, deberia buscar € consgo de un profesona
experimentado.

Escenas retrospectivas y temores stibitos - El otro aspecto que preocupa a la gente es €
dibito ataque de temor y ansiedad, a menudo sSin causa gparente. Cuando aguien ha
enfrentado una experiencia que es tan amenazante y abrumadora, su "sentido dd
peligro” se convierte cas en una sstema de darma, buscando constantemente signos de
ago que pueda ser peligroso, 0 una directa amenaza a dlos mismos, aun cuando su
entrenamiento en € servicio de emergenciales dice que estan seguros.

Algunos socorristas han mencionado tener un sentimiento sUbito de estar en peligro, Sn
razon aparente. Cuando la gente aprende a afrontar y controlar los efectos de un
incidente estresante, se ven menos afectados por escenas retrogpectivas y temores
slbitos. S usted experimenta ocasionamente este tipo de reaccion, es importante que
pruebe sus pensamientos de temor y determine 9 la amenaza es red 0 Smplemente una
reaccion a su estrés.

Cuando senta que esta entrando a una "reaccion de temor”, trate de llevar la Stuacion d
mundo real. Haga una pausa, respire, luego preguntese... Estoy realmente en peligro, o
amenazado? S exige la podbilidad de una peligro red, o etd sendo amenazado,
entonces puede tomar la actitud apropiada para evitar € peligro. Es posble que usted
esté reaccionando por la gran senshilidad d pdigro que le ha quedado desde que estuvo
bajo extremo estrés. Probar la redidad de su temor es un aspecto importante para
retornar a su modo norma de vida y enfrentar las reacciones que la mayoria de los
socorrigas  experimentan en un ambiente de  “"criss-respuestd’. Usted es sdlo una
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victima de incidente estresante mientras sus reacciones diarias continllen sobre una
base no razonable, debido al trabgjo que hace.

8.4 Tenga un enfogque de " resolver problemas’

Como consecuencia de incidentes dtamente estresantes a veces usted puede sentirse
incapaz de hacer ago para mangdar o controlar su futuro. Este tipo de pensamiento
puede hacerle sentirse impotente, y a agunas personas puede sumirlas en la depresion.
Una respuesta a esta Stuacion es enfrentarla activamente como un problema y asumirlo
através de una serie de pasos para resolverlo.

Hay un enfoque de los problemas que aparece frecuentemente en los libros que ensefian
aresolverlos.

Determine d problema

Subraye las dterndivas que tiene

Enumerelasmgoresde dlas

Considere las consecuencias y luego actle sobre una opcion

EvaUe los resultados de su accion

S se sente preocupado y duda de poder hacer ago a respecto, pase € problema por €
proceso DSECE. Podria sorprenderse de la cantidad de opciones que tiene.

Paso 1 - Determine € problema

Qué es o que usted no puede hacer? Cual es la respuesta normal que ya no tiene? Qué
eslo que interfiere para que usted continte su vida? Qué es lo que usted necesita?

Paso 2 - Subraye las alter nativas que tiene

Algunos aportes de la familia, amigos y compafieros de trabajo podrian ser Utiles. Trate
de no evaluar sus opciones, simplemente haga una lista con todo o que podria hacer, o
gue podria intentar hacer, que pueda ayudarle a resolver € problema. Vuelque sus
ideas en una hoja de papel grande.

Paso 3 - Enumerelasmejores

Cuando haya enumerado la mayor cantidad de ideas, y agotado las de los demas,
evallelas y determine cuales son las opciones que vale la pena seguir. Péngalas al
principio delalista.

Paso 4 - Consider e las consecuencias, luego actle.
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Preguntese: "Cudl es el peor escenario?" para cada punto de su corta lista. Seleccione
uno que tenga las menores consecuencias negativas, y luego seleccionelo. Recuerde,
péngase como meta hacerlo trabajar.

Paso 5 - Evaluelos resultados

Luego de poner a prueba la opcion elegida, determine s hubo algin cambio. Ha
reducido €l problema? Actla en la direccidn de sus necesidades? S |os resultados no
son suficientemente buenos, considere otra opcion.

8.5 Use una auto-conver sacion positiva

Hablar con uno mismo es vigo por aguna gente como un sintoma de locura 0 como un
comportamiento  extrafio. Sin embargo, todos nos hablamos, a menos mentamente.
Este proceso se llama auto-conversacion. Hay un interesante libro, escrito por Shad
Hdmdetter, llamado "Qué decir cuando habla con usted mismo". Como nuestra auto-
conversacion es muy importante para nuestra sdud menta, necesitamos tener en claro
e tipo de mensge que damos. Podemos acentuar los problemas s continuamente nos
convencemos de que estamos en peligro, o de que en € futuro nos ocurrirdn cosas
malas. Haciendo esto, no solamente creamos una perspectiva sombria, Sno que ademés
tendemos a buscar hechos negativos y podemos perder o descartar las Stuaciones
positivas que podrian ocurrir de vez en cuando. Mientras que las reacciones de estrés
pueden ser incOmodas y su Situacion podria no ser como a usted le gustaria, usted puede
actuar para pasar de un "presente dificil aun futuro mejor".

Ejemplo: Brenda, una oficial de policia, fue atacada mientras intentaba aprehender a
una persona cuando ella y su compariero estaban investigando un robo. La herida que
recibio la obligd a estar una semana ausente de su trabajo. A su regreso, se encontro
diciéndose a si misma que "eso podria volver a suceder”. S ocurria algo fuera delo
comin, se decia "cuidado, no es seguro”. La relacion con sus colegas se deteriord y
estaba discutiendo constantemente con otras personas. Su auto-conversacion le estaba
creando un ambiente de trabajo negativo a causa de lo que habia ocurrido en €
pasado. Se estaba comportando de un modo que le aseguraba tener un "futuro dificil".

En tanto que a Brenda no s le puede garantizar un futuro seguro, ela puede reducir su
esrés y mejorar sus chances de un futuro meor, diciéndose cosas que ayudan... Me voy
a preocupar por las cosas cuando sepa que realmente hay un problema... S tengo un
problema, sé qué tengo que hacer... Yo puedo arreglarme... etc.
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8.6 Haga unalista con sus puntos positivas

Usted es una persona Unica. Sea su mgor amigo y trate de no ser muy duro con usted.
Puede reforzar la auto-conversacion postiva y encaminarse hacia un "futuro meor”
cuando enfoque |os puntos positivos de su vida. Escriba os a continuacion:

Las personas mas cercanas en quienes me puedo apoyar son:

Use su red de apoyo (amigos, familia y colegas que lo apoyan), para ayudarle a
identificar los puntos postivos que a usted le gusten. Enfoque los puntos postivos que
contribuirdn a superar sus reacciones de estrés y le permitirdn continuar con su vida'y su
trabgo.

8.7 Pdngase objetivos de corto plazo para € futuro.

Su meta como sobreviviente de estrés y trauma es reclamar su futuro aceptando ser una
persona diferente a causa de lo que le ha pasado, reintegrandose a una cierta normalidad
y prosiguiendo su vida y su carrera. Este es un proceso que a menudo debe hacerse por
elapas. S esta temeroso y aprehensivo acerca de o que le traera @ futuro, vaya a pasos
pequefios. Alguna gente encuentra que “planear de a tres’ es extremadamente (Util.
Usted planea lo que quiere conseguir y 1o que quiere hacer en las proximas tres horas,
tres dias y tres semanas. A medida que la gente Sente que esta tomando € control de
susvidas, agregalos siguientes tres meses, hasta los proximos tres afios.

Es menos estresante cuando usted "sigue la corriente”’, viviendo cada dia como viene, d
mismo tiempo que se fijametas para su futuro.
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Paneando paralas proximes...

Tres horas

Tresdias

Tres semanas

Tres meses
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9. Recur sos

Los recursos a disposicion de los socorristas varian de organizacion a organizacion.
Verifique de qué digpone a través de su organizacion. He agui agunas opciones que
puede explorar.

Capdlan - Edtas personas a menudo estén rgpidamente disponibles para ayudarlo y se
puede recurrir aellas con absoluta confidenciaidad.

Compaiiero de apoyo - Muchas organizaciones tienen grupos de compafieros de
gpoyo. Seguramente habrd aguna publicidad acerca de un grupo en su organizacion.
Por lo generd tienen un nimero para ponerse en contacto. También este tipo de
contacto permanece confidencid. Podran invitalo a un debriefing después de una
operacion particularmente dificil, o un incidente grave.

Asistencia a empleados - En su organizacion seguramente hay un programa de
adgencia a los empleados. Verifique qué sarvicios ofrece, ya que € asesoramiento
puede estar disponible por estavia.

Asesoramiento profesional - Puede hacerse la referencia a un profesionad a través de
su organizacion. Por lo general puede obtenerse mas informacion a través dd capdlan,
compafiero de apoyo, o por € persona de saud ocupaciond.

Doctor de cabecera - S usted et preocupado y quiere evitar los recursos de la
organizacion, por 1o menos discuta sus problemas con su propio doctor.
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