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INTRODUCCION

¢, QUIENES SOMOS?

El Grupo de Intervencion Psicolégica en
Emergencias y Catastrofes (GIPEC)
perteneciente al Colegio Oficial de
Psicllogos del Principado de Asturias
(COPPA) nace en 1999 por deseo de un
grupo de profesionales que compartian
interés, inquietud y sobre todo pasién, por
todo aquello que tenia que ver con el
papel de la psicologia en este tipo de
situaciones, y que tenian muy clara la
necesidad de profesionalizar este,
entonces  emergente, campo de
conocimiento y trabajo.

En los veinte afos transcurridos, tanto la
especialidad como las personas que
componen el grupo, han ido
evolucionando y creciendo, pero sin

¢, POR QUE ESTA GUIA?

perder la motivacion que ha sido el pilar
sobre el que articulamos nuestra tarea: un
enorme respeto hacia las personas
receptoras de nuestro trabajo. Respeto
gue nos ha llevado a adquirir el doble
compromiso de formarnos de manera
continua para mejorar la calidad de
nuestras intervenciones y de compartir
esos conocimientos con el resto de
intervinientes en emergencias, con
guienes creemos necesario trabajar codo
con codo.

Si quieres saber mas sobre nosotros, lo
gue hacemos y como podemos colaborar
te invitamos a contactar con nuestro
Grupo a través del COPPA.

El propio concepto de emergencia implica
gue existe un acontecimiento vital
estresante  que exige una gran
movilizacion de todos nuestros recursos.
Parece claro cdmo puede afectar esto a
las victimas directas, incluso a sus
familiares, amigos y dependiendo de la
magnitud de la misma, a la comunidad
donde ha sucedido y a los telespectadores
(como por ejemplo la gran catastrofe del
11-M), pero en ocasiones no se repara en
como afecta a las personas que
intervienen en las emergencias de manera
profesional.

Los profesionales que intervienen en
emergencias se preparan para estar
sometidos a bastante presién, por la
misma naturaleza del trabajo elegido
(prisas, nivel de responsabilidad,
incertidumbre,...), pero ademas van a
estar expuestos a las expresiones de
dolor, sufrimiento, desesperanza,
sentimientos de impotencia, etc.,
provocados por las pérdidas, tanto
materiales como humanas, que resultan
de estas situaciones.
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Por eso consideramos necesario incidir en
dos aspectos. Por un lado, incluir el
entrenamiento de habilidades
psicolégicas en nuestra formacion tanto
inicial como continua y, por otro, que se

¢,A QUIEN VA DIRIGIDA?

normalice la idea de que ante
determinadas situaciones la preparacion y
la experiencia no son un bafio de teflébn
gue hace que las situaciones duras o
dolorosas nos resbalen.

Nuestro deseo es que esta guia sea Util a
todas las personas que trabajan como
intervinientes en emergencias
independientemente de su funcion:
personal  sanitario  (técnico, DUE,
médico,...), policia, guardia civil,
bombero, socorrista, militar, personal de
proteccion civil, y los propios psicélogos,
etc.

La exposicion a eventos que puedan
resultar traumaticos no va a suponer
necesariamente la aparicion de malestar
psicolégico. Cédmo vivamos la experiencia
y las consecuencias de la misma van a
depender de nuestros recursos, de
caracteristicas personales, de como
estemos en ese momento concreto y de
muchos mas factores, entre los que
podemos incluir el tener acceso a
informaciéon como la que se incluye aqui.

“Como vivamos la
experiencia y las
consecuencias de la
misma van a depender
de nuestros recursos,

(...) entre los que
podemos incluir el
tener acceso a
informacion”
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FACTORES IMPLICADOS

Se ofrecen muchas clasificaciones sobre
los factores implicados en cualquier
incidente, pero nosotros nos vamos a
centrar en aquellos que dependen de la
propia emergencia, los colectivos y los
individuales teniendo en cuenta que
interactian  continuamente.  Ademas,
parece obvio que los factores
protectores son los que contribuyen a
minimizar los efectos negativos de la
experiencia y los de riesgo los que los
incrementan, aunque en ocasiones la
misma variable forma parte de un grupo u
otro. Por ejemplo, es beneficioso recibir
informacion sobre la evolucién de una
situacién pero si se proporciona mal o
fragmentada puede generar mas
preocupacion y nuevos problemas.

2.1. LOosS FACTORES DERIVADOS DE LA
EMERGENCIA tienen que ver con las
caracteristicas de la misma como son la
duracion, la frecuencia, la intensidad y
gravedad del acontecimiento, etc.

Ejemplos de intervenciones dificiles son
aquellas en las que podemos encontrar:

«  Gran numero de personas afectadas,
heridas o fallecidas.

* Lesiones graves o muerte de algun
comparfiero.

e Sucesos con gran carga emocional
(menores implicados, relacion
cercana con la victima o

identificacion con la misma, tipo de
lesion como
politrauma, etc.)
¢ Resultados negativos tras intensos
esfuerzos (pérdida de la vida de una

guemaduras,

victima a pesar de los esfuerzos,
suicidios consumados, etc.)

« Demasiado publico, incidentes
excesivamente mediaticos.

“Es beneficioso recibir
informacion [...] pero si se
proporciona mal o

fragmentada puede generar
mas preocupacion y nuevos
problemas.”

2.2. Los FACTORES COLECTIVOS se refieren
tanto a las circunstancias ambientales
(frio, calor, lluvia, humos, productos
toxicos...) como a las condiciones
laborales:

e Variables estresantes como Ila
presencia de personas cercanas a
las victimas, la necesidad de tomar
decisiones de vida o muerte, la falta
de tiempo, etc.

*» Responsabilidad sobrecargada;
multitud de tareas, todas con alta
prioridad y simultaneas, a veces poco
definidas.

« Demandas fisicas exigentes.

Muchos de estos estresores relacionados
con la tarea son inevitables, pero otros se
ven incrementados cuando hay una mala
organizacion del servicio, falta de
personal, exceso de horario, precariedad
en los contratos, etc., lo que hace que
repercutan de manera aun mas negativa
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sobre nuestra salud. Conocer coémo
protegernos ante ello no quiere decir
tampoco que sea responsabilidad del
interviniente prepararse para “aguantar lo
que le echen”, pues la solucién ha de
pasar por un cambio en las condiciones
laborales, pero no estda de mas saber
cuidarse mientras las cosas no mejoren.

2.3. De todos modos, lo més determinante
va a ser el modo en que cada persona vive
y procesa la experiencia, y eso va a
depender de FACTORES INDIVIDUALES,
como son la historia personal, el estado
emocional en ese momento, las
estrategias adaptativas y de afrontamiento
gue se hayan adquirido, etc. , siendo
factores de riesgo, entre otros :

e Tendencia al perfeccionismo y
minimizar los resultados.

e« Dificutad para decir no a
determinadas tareas.

»  Experiencia de fracaso en anteriores
ocasiones.

e« Estar en un mal momento personal
(fisico o emocional).

Un error bastante extendido es pensar
gue los afios de experiencia suponen una
proteccion frente a las experiencias
traumaticas, que con los afios ‘nos
curtimos”. Sin embargo, los resultados de
la investigacion indican no solo que no es
asi, si no que la exposicidbn a sucesos
estresantes tiene un efecto acumulativo
gue, a menos que se tomen medidas para
prevenirlo, nos va haciendo cada vez mas

vulnerables.

FACTORES
IMPLICADOS EN
LOS INCIDENTES

HIHIN

Gran nitmero de
victimas.
Lesiones graves o

FACTORES

DERIVADOS DE LA| mentales de compaiieros

EMERGENCIA |° Sran carea emocional

Resultados negativos
tras esfuerzos intensos
Incidentes muy
mediaticos

AMBIENTALES:
o Frio, calor, lluvia

FAGTORES LABORALES:
COLECTIVOS | o variables estresantes

o Responsabilidades
sobrecargadas

o Demandas fisicas
exigentes.

Tendencia al

FACTORES perfeccionismo

Dificultad para decir NO
|NDW|DUA|.ES Experiencias anteriores

de fracaso

Estar en un mal

momento vital.

LA EXPOSICION A EVENTOS ESTRESANTES NOS VA HACIENDO
CADA VEZ MAS VULNERABLES

¢ QUE ME ESTA PASANDO?
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Después de lo expuesto hasta ahora esta
claro que va a haber situaciones que nos
afecten psicolégicamente y puede ser que
tanto durante la intervencion como
después de finalizar la misma aparezcan
algunas de las siguientes reacciones:

o Fisicas: tension muscular, sudores,
escalofrios, temblores, malestar
estomacal, dolores de cabeza,
dificultad para respirar, palpitaciones,
taquicardia, cansancio, infecciones
frecuentes, alteracibn del ciclo
menstrual, etc.

e Cognitivas: sofar con lo ocurrido,
revivir imagenes (flashbacks),
sentirnos desorientados, tener
problemas para concentrarnos, ser
incapaces de pensar con claridad o
tomar decisiones, no recordar cosas,
etc.

e Emocionales: ansiedad, miedo,
culpabilidad, tristeza, apatia, rabia,
ira, verguenza, impotencia,
irritabilidad, agresividad o “no saber
ni lo que nos pasa”’ (a veces no
somos capaces de reconocer
nuestras propias emociones y
mostramos otras, o mas frecuentes
es mostrar enfado cuando en
realidad estamos tristes).

o De comportamiento: aislarnos de
los nuestros porque creemos que no
nos van a entender o para que “no
nos vean mal’, ser incapaces de
descansar, llorar, enfadarnos por
todo, aumentar el consumo de
alcohol y farmacos u otras drogas,
etc.

Todas estas reacciones son normales y
tienen que ver con la actividad tanto
corporal como mental para recuperarnos
del esfuerzo. Por ello, si aparecen
debemos permitirnos tenerlas y darnos
tiempo para recuperarnos (es algo asi
como un “reseteo”). Lo mas probable es
gque con el tiempo vayan perdiendo
intensidad y seamos capaces de retomar
nuestras actividades cotidianas, aunque
no siempre va a ser asi.

También debemos tener en cuenta una
fuente de vulnerabilidad especifica de los
intervinientes que se denomina fatiga por
compasién y que aparece cuando la
identificacion con el sufrimiento de la
victima nos lleva a implicarnos hasta el
punto de no respetar los descansos, tratar
de rendir mas de lo que somos capaces y
finalmente agotarnos y dejar de trabajar
bien.
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CUANDO UNA
SITUACION ME

AFECTA PUEDO
TENER:

REACGCIONES
FISIGAS

« Tensién muscular

« Sudoracion

« Temblores

« Dolor de cabeza

« Palpitacicnes

« Taquicardia

« Cansancio

« Infecciones frecuentes
+ Malestar estomacal

« Alteracion ciclo menstrual
«+ Escalofrios

« Dificultad para respirar
« Etc.

~
I'\

REACGCIONES
EMOCIONALES

+ Ansiedad

+ Miedo

= Culpa

+ Tristeza

+ Apatia

+ Rabia

« Ira

+ Vergiienza
« Impotencia
« Irritabilidad
+ Agresividad
« Etc.

REACGCIONES
COSNITIVAS

= Suefios

= Flashbacks

» Desorientacion

* Problemas para concentrarnos
» No poder pensar con claridad
» Problemas para recordar cosas
= Etc.

+
+

o -]
i? .
L
o

REACCIONES
DE
GOMPORTAMIENTO

« Aislamiento

« Llorar

+ Incapacidad para descansar

+ Enfadarnos por todo

« Consumir alcohol, farmacos y/u
otras drogas

« Etc.

TODAS ESTAS REACCIONES
SON NORMALES

Debemos permitirnos tenerlas y darnos
tiempo para recuperarnos

Y.... ;CUANDO Y DONDE PODEMOS PEDIR AYUDA PROFESIONAL?
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¢, QUE PUEDO HACER? EL “EPI EMOCIONAL”

Con lo visto hasta ahora queda claro que
no sobra que nos cuidemos y tratemos de
minimizar los posibles efectos negativos
de nuestro trabajo, no solo porque
tenemos todo el derecho a ello, si no
porque ademas seremos mejores
profesionales cuanto mejor estemos.

Al igual que protegemos el cuerpo con los
Equipos de  Proteccion Individual
podemos hacernos con un “E.Pl.
Emocional” que proteja nuestra salud
mental.

RECOMENDACIONES:

ANTES

“Queda claro que
no sobra que nos

cuidemos...”

e Ten claras tus funciones y tareas.

e Aprovecha las acciones formativas
que te ofrezca tu servicio (o
demandalas cuando no sea asi).

e  Valora en qué momento vital estas y
si hay sucesos estresantes obra en
consecuencia (cuidandote  mas,
buscando ayuda, etc.)

e Trata de cuidar tu salud de manera
general y continuada.

e Procura mantener una buena red de
apoyo social y laboral.

e Aprende a practicar técnicas de
relajacion, tanto para utilizarlas
durante la intervencibn como para
recurrir a ellas para recuperarte tras
un incidente critico.

Una buena formacion y un entrenamiento
continuado en habilidades psicolbgicas
permitira, no solo adquirir técnicas que
nos ayuden a intervenir mejor y evitar
consecuencias negativas, si no también
paliar el efecto acumulativo de los
estresores de los que habldbamos antes.

Y.... ¢{CUANDO Y DONDE PODEMOS PEDIR AYUDA PROFESIONAL?
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DURANTE

Siempre, pero sobre todo en
intervenciones especialmente
dificiles o largas, vamos a intentar:
Cuidarnos especialmente,
trataremos de alimentarnos bien,
descansar y buscar actividades que
nos distraigan (si... cuando estemos
descansando  podemos incluso
intentar pasarlo bien).

Pedir ayuda siempre que lo
sintamos necesario, da igual si es
un relevo, que me echen un cable
con cualquier cosa 0 que me
escuchen porque “estoy fatal’.
Obligarnos a poder con todo soélo
traera problemas para nosotros y

DESPUES

Una vez concluida una intervencion, es
recomendable que en el plazo de tiempo
mas corto posible, tenga lugar un
encuentro grupal breve donde podamos:

Contar lo que nos esta pasando.
Por extrafio que nos parezca es
mejor que aceptemos con normalidad
el sentirnos mal o fatal, estamos
teniendo reacciones normales ante
una situacion anormal.

Escuchar a los demas
compafieros, al poner en comun lo
que ha pasado y como lo ha
experimentado cada uno, se ha
comprobado que ayuda a integrarlo y
asimilarlo. Ademas, se genera un
espacio en el que se facilita dar

Y.... ¢{CUANDO Y DONDE PODEMOS PEDIR AYUDA PROFESIONAL?

para los demas (compafieros y
afectados).

Estar pendientes del resto del
equipo, en ocasiones es mas facil
detectar los signos de que “algo
pasa” en los demas, por eso es
importante que prestemos atencion a
las reacciones del resto del equipo y
les ayudemos a cuidarse.

“... es mas facil
detectar los signos [...]

en los demas...”

apoyo adicional a aquellas personas
gue puedan necesitarlo.

No olvidar estas recomendaciones
basicas:

o Acepta sentirte mal. Toma
el tiempo que necesites para
gue los sentimientos afloren
en lugar de retenerlos o
esconderlos (acuérdate de
que hay que “resetear’y eso
lleva tiempo)

o ApoOyate en personas de tu
confianza. Comenta qué
sentiste durante y después
de tu intervencion; te
ayudara a ordenar lo vivido.
Si te cuesta hablar puedes
escribirlo.
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o Esfuérzate por mantener
rutinas adecuadas:
alimentaciéon, hidratacion,
horas de suefio, actividad
fisica, etc.

o No abuses de sustancias:
el alcohol, tranquilizantes o
medicamentos para dormir
sélo ocultaran
temporalmente tus
reacciones e impediran una
adecuada recuperacion.

o Practica técnicas de
relajacion.

Las técnicas de relajacion son una serie
de ejercicios que ayudan rebajar los
niveles de ansiedad y a minimizar, o
incluso hacer desparecer, las diferentes
manifestaciones de la exposicibn a
eventos estresantes (taquicardia,
pensamientos recurrentes, dificultades
para respirar, blogueos, sensacion de
panico, etc.). Resultan Utiles, tanto para
evitar “ponernos de los nervios” durante la
intervencién como para ayudarnos a paliar
los efectos negativos de la exposicion a
factores de riesgo.

Estas técnicas pueden apoyarse en
ejercicios de control muscular o
respiratorio, recurrir a la imaginacion
mediante la evocacion de imagenes y
sensaciones, o combinar varios de estos
aspectos.

Tanto la respiracibn como la actividad
muscular nos permiten acceder de
manera directa a la actividad del sistema
nervioso autbnomo (que como su nombre
indica “va por libre”) y regularla.

Tener claras funciones y tareas

Aprovechar acciones formativas ofrecidas
Valorar momento vital y sucesos estresantes
Cuidar la salud

Mantener red de apoyo social y laboral
Aprender y entrenar técnicas de relajacion

DURINTE

¢ Cuidarnos especialmente
* Pedir ayuda cuando lo sintamos necesario
* Estar pendientes del resto del equipo

JESPUES

Contar lo que nos estd pasando
Escuchar a los demas compafieros
Aceptar sentirnos mal

Apoyarnos en personas de confianza
Mantener rutinas adecuadas

No abusar de sustancias toxicas
Practicar TECNICAS DE RELAJACION

Y.... ¢{CUANDO Y DONDE PODEMOS PEDIR AYUDA PROFESIONAL?
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En cuanto a la imaginacion, una imagen
mental puede producir las mismas
respuestas fisiologicas que las
experiencias reales, por lo que también
puede ser muy util.

No a todos nos resultaran igual de faciles,
efectivas o agradables todas las técnicas,
por eso es recomendable probar hasta
encontrar la que mas nos convence Yy
recordar que, si bien se trata de ejercicios
sencillos, son destrezas a las que vamos
a tener que recurrir en momentos de
mucha agitacion, por lo que es necesario
haber practicado antes lo suficiente como
para haberlas interiorizado, y esto solo
sera posible si su aprendizaje se incluye
como una parte mas de nuestra
formacion (inicial y continua) que ha de

ser impartida por
cualificados

especialistas
(profesionales de la

“... Una imagen
mental puede
producir las mismas

respuestas
fisiologicas que las
experiencias
reales...”

Psicologia).

Y.... ¢CUANDO Y DONDE P

PROFESIONAL?

ODEMOS PEDIR AYUDA

Si a pesar de todo, te sigues encontrado
mal es recomendable solicitar ayuda a un
profesional de la Psicologia, sobre todo
cuando:

¢ El malestar no haya disminuido a las
4-6 semanas después del incidente
critico.

¢ Notemos cambios radicales de
personalidad.

e  Surjan problemas en ambito laboral,
familiar y/o social.

¢ O siempre gque lo sintamos necesario.

En cuanto a como tratar las secuelas
psicolégicas de intervenciones 0
experiencias traumaticas o debidas al

estrés acumulativo podemos establecer
un cierto paralelismo con las lesiones
musculares:

e porun lado estan los farmacos, como
pueden ser los antidepresivos o los
ansioliticos, que eliminan los
sintomas y a veces pueden ser
necesarios en un primer momento,
igual que a veces los
antiinflamatorios, pero hay que tener
en cuenta que no eliminan el
problema de fondo;

ey por otro esta la terapia psicolégica
que puede ayudar a resolver las
consecuencias de eventos
traumaticos puntuales mediante

Y.... ¢{CUANDO Y DONDE PODEMOS PEDIR AYUDA PROFESIONAL?
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técnicas concretas (como cuando
vamos al fisioterapeuta a quitar una
contractura) o a cambiar habitos que
estan siendo nocivos ( igual que una
adecuada reeducacion  postural
puede prevenir la aparicion de
nuevas contracturas).

Por eso, ante el malestar psicologico es
importante que solicitemos la ayuda
profesional adecuada y especializada. No
dudes en contactar con profesionales de
la Psicologia  especializados en
intervencidbn en emergencias, tanto a
traves del:

e Colegio Oficial de Psicélogos del
Principado de Asturias (COPPA),

e como de la Asociacion para la
Intervencion Psicolégica en
Urgencias, Emergencias, Crisis y
Desastres (ASINPEC).

Estaremos
encantados de

poder ayudarte

PIDE AYUDA A UN
PROFESIONAL DE
LA PSICOLOGIA

EL MALESTAR NO
DISMINUYE A LAS §-
b SEMANAS
NOTAS (AMBIOS
RADICALES DE
PERSONALIDAD

VIGEN MONEMA
EN LA FAMILIA, EL
TRABAJO O CON LA

AMISTADE

L0 SIENTAS
NECESARIO

Y.... ;CUANDO Y DONDE PODEMOS PEDIR AYUDA PROFESIONAL?
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