Introduccion

Ninguna persona es capaz de entender completamente el dolor y la confu-
sién que un individuo puede sentir como resultado de sobrevivir a un
desastre, ya sea producido por el ser humano o por la naturaleza.

El propésito de este manual es ayudar a entender algunas reacciones que
pueden generarse a raiz de una vivencia de este tipo, y ser una guia de
ayuda para contribuir a la disminucién de esas reacciones y la prevencion
de otras que puedan aparecer en el futuro.

Esta guia fue inspirada por la experiencia de acompanamiento a personas
residentes en contextos propensos a sufrir cualquier tipo de desastre de
forma periddica. Esas personas, con el permanente estrés psicosocial pro-
ducto de la marginacién y la injusticia de un sistema, que deberfa ser mas
humano para evitar las pérdidas y el sufrimiento de quienes dia a dfa lo
enfrentan, han expresado la necesidad de una informacién y atencion
consistente, que les ayude a autoliberarse de los efectos provocados en su
psiquismo.

Situaciones de desastre pueden dejar a las personas con el sentimiento de
la pérdida eterna, inutilidad, depresion, y generar asf actitudes de derrota
permanente, que se repiten de generacién en generacién y producen una
vulnerabilidad psicosocial heredada.
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Il.

Definicion de desastre

Los desastres son eventos extraordinarios que originan destruccién consi-
derable de bienes materiales, y pueden provocar muerte, lesiones fisicas y
sufrimiento humano.

Pueden ser causados por el ser humano (incendios, conflictos bélicos, dis-
turbios civiles, actos terroristas, contaminacion quimica) o por la naturaleza
(inundaciones, terremotos, tornados, huracanes). Muchos de los con-
siderados “desastres naturales” son en realidad ocasionados por [a accidn
destructora del hombre sobre la naturaleza.

Los desastres son considerados como parte de un grupo mds amplio de situa-
ciones de estrés colectivo, que surgen cuando muchos miembros de un siste-
ma social no reciben las condiciones de vida que esperan en dicho sistema. Tal
estrés colectivo puede provenir de fuentes externas al sistema o de este mismo.

A partir de esta consideracion, la intervencién debe tomar en cuenta las
tres fases del desastre:

1 Fase de preimpacto

Abarca etapas que preceden al desastre mismo, incluidas las de amenaza
y advertencia, donde las tareas deben encaminarse hacia la prevencion de

darfios mayores a la poblacién

I Fase de impacto

Comprende el periodo en que la comunidad se ve afectada por el desastre
y el perfodo subsecuente, en que se organizan las actividades de ayuda. Ei
miedo es la emocién predominante, el pdnico solo se presenta cuando el
escape es imposible. Surgen también las conductas altruistas donde las
personas actdan en forma heroica para salvarse a sf mismas y a otros.

I Fase de postimpacto

La tercera fase es la de postimpacto, que comienza varias sernanas después
de ocurrido el desastre, y suele incluir las actividades continuadas de
ayuda, asi como la evaluacién de los tipos de problemas que experimentan
los individuos. Esta fase puede prolongarse durante el resto de la vida de
los afectados; en ella surgen los problemas personales a largo plazo, carac-
terizados por apatfa o desgano, depresion y ansiedad crénicas.
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Intervencion en crisis
en casos de desastres

1. ZQué es una crisis?

Una crisis es un estado temporal de trastorno y desorganizacidn en una
persona. Se caracteriza, principalmente, por la incapacidad para enfrentar
una situacidn, utilizando los métodos que ya se conocen para resolver pro-
blemas.

Podemos mencionar los siguientes aspectos importantes que contempla-
mos al definir una crisis:

* Hay un suceso precipitante {es decir, un suceso que causa la crisis).

* Es una situacién imprevista.

* Hay pérdida del equilibrio emocional (de la forma acostumbrada de sen-
tir y de expresar lo que se siente).

* Causa sufrimiento (dolor, tristeza, terror, inseguridad, enojo, rabia, impo-
tencia...)

* Genera cambios: la crisis puede ser un peligro y desencadenar en enfer-

. medad, pero también puede ser una oportunidad para crecer y apren-
der.

* Es temporal: después se recupera nuevamente el equilibrio.

* Las formas habituales en que el individuo resuelve sus problemas no fun-
cionan en esta situacién.

No solo situaciones desagradables generan crisis (por ejemplo: muerte de un
ser querido, desastres naturales, guerra...), sino que también hechos agradables
v hasta deseables (por ejemplo: un matrimonio, el nacimiento de un/a hijo/a)
pueden provocar una crisis, ya que implican cambios para ios cuales quiza no
estamos preparados (0 creemos que no lo estamos). Asi, no todas las crisis son
indeseables, algunas son necesarias para el desarrollo del ser humano.

Elaborado por Lic Iliana Paniagua, departamento de Psicologia de la UCA.
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El estado de crisis es un proceso en el que la persona atraviesa por diferen-
tes etapas, las cuales podemos describir como sigue:

» Al principio, la tensién se eleva
debido al impacto que causa el
suceso ocurndo; al mismo tiem-
po, el suceso provoca que el
individuo ponga a trabajar sus
habituales formas de solucionar
problemas.

P Estas formas habituales para la
solucién de problemas no fun-
cionan. Este fracaso, sumado al
impacto del suceso, hace que la
tensidn aumente y que surjan
sentimientos de trastorno y de
ineficiencia.

D La tensién sigue creciendo. Esto
provoca que el individuo bus-
que otras formas para la resolu-
c16n de problemas. En este
momento, la crisis puede tomar
diferentes caminos: que dismi-
nuya la amenaza externa, que
haya éxito en las nuevas formas
de resolver el problema, que se
vuela a plantear el problema to-
mando en cuenta otros aspectos
0 que se renuncie a metas que
no son alcanzables.

» Si ninguna de las propuestas
anteriores ocurre, la tensién
sigue en aumento hasta el limi-
te, v da lugar a una desorgani-
zacidn emocional grave.
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Ante una crisis, la persona reacciona de diferentes maneras, de acuerdo a
la etapa de la crisis en que se encuentre:

I Desorden: la primera reaccién de una persona en estado de crisis es el
desorden, el cual incluye una serie de reacciones emocionales como llan-
to, angustia, gritos, lamentos o desmayo. En algunas personas, estas reac-
ciones son visibles y los demas las notan; en otras, pueden no ser tan visi-
bles. Por ejemplo, una persona puede sentir sensaciones en su cuerpo
como un nudo en la garganta, vacio en el estémago, mareos, dolor de
cabeza o la necesidad de llorar.

¥ Negacion: como su nombre
lo indica, es una negacién de lo
ocurrido. La persona puede pre-
ferir no pensar en lo que ocurrié
o planear actividades como si
nada hubiera pasado. La nega-
cion ayuda a hacer menos fuerte
el impacto del suceso.

I Intrusién: en esta fase, la per-
sona siente el impacto pleno de
lo ocurrido; es invadida por
abundantes ideas y sentimientos
de dolor acerca del suceso. Las
pesadillas e imdgenes constantes
sobre lo que ha pasado son
comunes en esta etapa. Algunas personas no pasan por la fase de negacién,
sino que después del desorden pasan inmediatamente a la fase de intrusion;
otros se mueven durante alglin tiempo entre esta etapa y la de negacién.

K Translaboracidn: es el proceso en el que se expresan, se identifican y se
exteriorizan los pensamientos, sentimientos e imagenes de la experiencia
de crisis. Algunos individuos logran hacer esto naturalmente, otras necesi-
tan de ayuda externa.

I Terminacidn: es la etapa final de la crisis y lleva a integrar la experiencia
dentro de la vida del individuo. El suceso ha sido enfrentado, los pensa-
mientos y sentimientos se han identificado y expresado, y la reorganizacion
se ha dado o se estd iniciando. Puede haber recuerdos que provocan tris-
teza y pensamientos como “esto pudo no haber pasado”, pero la caracte-
ristica principal de la desorganizacién emocional ya no estd.
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2. ¢Qué es "intervencion en crisis”?

Fs el proceso que sirve para ayudar a una persona o familia a soportar un
hecho traumdtico, de modo que haya menos consecuencias poco saluda-
bles o desorganizantes, v haya una mayor probabilidad de crecimiento.

Metas de la intervencion en crisis

D Restablecer el equilibrio psicolégico de las personas y asi mejorar la
capacidad de enfrentar la situacién.

» Crecer y aprender debido a ia crisis, integrar el incidente a la estructura
de la vida y continuar con el asunto de vivir.

¥ Aprender nuevas formas de enfrentamiento de problemas, concebir la
vida de diferente manera, a fin de poder planear nuevas direcciones
para el futuro.

Submetas de la intervencion en crisis

P Proporcionar apoyo: las personas no deben estar solas cuando sopor-
tan cargas muy pesadas. Consiste en permitir que la gente hable,
mientras se muestra interés y cordialidad, y proporcionar un ambien-
te en el que los sentimientos puedan ser expresados.

D Reducir la mortalidad: salvar vidas y prevenir el dafio fisico. Esto
implica tomar medidas para reducir al minimo las posibilidades de
autoagresion o agresion a otros.

D Enlazar con fuentes de asistencia: proporcionar los vinculos apropia-
dos (remisién a terapia individual, asistencia legal, auxilio de agencias
de servicio social...), de modo que la persona pueda comenzar a dar
pasos concretos para superar la crisis.
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3. Pasos para llevar a cabo la intervencion en crisis

» Realizar contacto psicolégico: invitar a las personas a hablar, escu-
char los hechos y los sentimientos, mostrar interés por comunicarse,
tocar/abrazar de manera fisica.

» Analizar el problema: examinar el pasado inmediato, presente y
futuro inmediato de las personas. E} objetivo de este segundo paso es
conocer cudles son los conflictos o problemas que necesitan manejar-
se de forma inmediata y cudles pueden dejarse para después.

» Analizar las posibles soluciones: averiguar qué es lo que las per-
sonas han intentado hacer hasta ahora, qué es lo que pueden o po-
drian hacer y proponer nuevas alternativas.

P Ejecutar la accién concreta: ayudar a las personas a realizar una
accién concreta para manejar la crisis. No es mas que dar el mejor
paso préximo segin la situacién.

} Dar seguimiento: especificar un procedimiento para que el/la facili-
tador/a vy las personas estén en contacto en un tiempo posterior.
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4. Caracteristicas de la crisis, a partir de las
fases de impacto y postimpacto

e ————

Praceso fases
de la crisis

Manifestaciones

(ntervencidn

[N}

4.

. impacto ante pro-
blema grave o ine-
bitable.

Fracaso en la
forma de enfrentar
el problema.

. La tensidn sigue en
aumenio Se nten-
tan otros mecanis-
mos o conductas
para enfrentar la
situacian

Si no se logra rede-
firir la situacidn de
forma adecuada vy
5@ Crean nueves
meacanismos de
enrrentamiento ante
problemas, la ten-
5100 sigue aumen-
tando, hasta provo-
car una desorgani-
zacidn mayor

= Tension emocional,

« confusién,

* angustia,

* descontrol, desequilibno,
* inseguridad.

» Aumento de tensién
emocional,

* sentimiento de impotencia,

* frustracion,

= desesperanza,

* inseguridad,

* insomnio, pesadilias,

« falta de apetito,

* consumo de drogas,

*+ célera, medos.

s Puede tener ideas o intentos de

» Este esfuerzo se orienta a una
definicidn diferente ¥ adecusa-
da de la situacidn

* Disminuye la tension si
encuentra fa solucién y sale de
la crisis, pero, si no la encuen-
tra, aumenta la iritacién y el
nerviosismo.

= Si hay evasion de la situacion,
pasa a la fase 4.

|+ Desequthbrio emacional
grave,

+ trastorno a la personalidad,
+ tendencra al aislarmiento,

* deterioro marcado de la

salud,
* 1 5ea un trastarna

= Facititar el desahoga,

s escuchar,

= acompanar,

* Usar recursos para mangjo
de estrés,

*» Ayudar a desahogar emo-
ciones y reflexionar sobre
posibles soluciones,

* recordar experiencias pasa-
das graves y la solucién de
estas,

* buscar el apoyo y ef acom-
pafamiento,

« recursos de control del
estrés: masajes o relajacion.

* motivar a que se integre a
actividades grupales.

* Ayudar a que se manifies-
ten nuevas ideas de solu-
cion a los problemas,

* definir fo que es mas Gtil,

* visitar con frecuencia,

* apoyar las decisiones positi-
vas y ayudar a organizar [as
acciones que se elijan para
cambiar la situacion,

* ysar técnicas de control del
estrés y reforzar autoestima.

* £l apoyo del promotor en
esta fase es bien limitado,
debera referir a un especia-
fista

* Visitas peniddicas para veri-
ficar si esta cumpliento con
las citas.
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V.

El papel de los promotores y
lideres comunales en Ia
“intervencion en crisis”

La realizacién de simulacros o ensayos sobre qué hacer en el momento de
un desastre puede servir para afrontar una situacion dificil en nuestras
vidas, sobre todo cuando sucede de manera imprevista. Puede servir, tam-
bién, el tomar las precauciones debidas y que el aviso de un desastre pre-
visible llegue a tiempo de tomar las medidas de seguridad necesarias.

¢Qué nos puede ayudar a enfrentar lo mejor posible, con el menor dolor
posible, estas situaciones de desastre?

Mds adin, écomo podemos prepararnos para ayudar a los demds en estos
casos, habiendo vivido la misma experiencia?

1. Una preparacion constante dia a dia

» Conducir grupos humanos, orientar y acompanar procesos de desarro-
llo comunal nos sensibiliza a las necesidades fisicas, emocionales y
materiales de las personas con quienes habitamos. Esto nos ayuda a
comprender y tolerar defectos, y a conocer las virtudes o cualidades
de las personas con quienes habitamos.

P Buscar y realizar proyectos y actividades en comin nos entrena para
solucionar situaciones conflictivas.

P Leer, capacitarnos, escuchar las opiniones de los demds, nos abre la men-
te a diferentes formas de comprender y resolver nuestros problemas.

» Respetar la naturaleza, comprender su ritmo y movimientos nos ayuda
a encontrar alternativas de desarrollo que no traigan efectos destructi-
vos para ella y, a la larga, para nosotros mismos.

» Cuidar de nuestra alimentacién, preparando lo mejor posible los afi-
mentos con los que contamos.

Elaborado por Lic. Sandra Maria Alas Flamenco
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ﬁ A Realizar ejercicios de relajacién

Descansar, escuchar musica tranquila

Mantener un equilibrio entre el trabajo y el descanso

Conversar sobre temas positivos, que animen, que alegren, que ali-
menten nuestras mentes; es decir, que no sean chambres y criticas.
Resaltar lo constructivo, lo favorable, no lo desagradable de las perso-
nas o de las situaciones.

Escuchar musica tranquila, con mensajes positivos, agradables, no de
decepcién o discusiones.

Mantener una actitud fraterna, serena, hablar con amabilidad, tanto
con nuestras famihas como con los demds.

Jugar, realizar pricticas deportivas o juegos participativos entre jovenes
y adultos, entre padres e hijos.

Realizar ejercicios de relajacién diariamente es bésico para ir adqui-
riendo y manteniendo una actitud serena y despierta. Por ejemplo,
basta con que te coloques sentado y tranquilamente al interior o exte-
rior de tu vivienda, sin que te interrumpan y hagas de 5 a 10 respira-
ciones profundas inflando tu pecho y sacando después, despacio, todo
el aire, te quedes quieto unos 5 & 10 minutos y luego hagas 3 respira-
ciones de nuevo, ahora un poquito mas rdpidas. Estards con mayor
disposicién y tranquilidad, para poner en juego tu inteligencia y salud
en tu quehacer diario
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Preparaciéon para intervenir
en casos de desastre

1. Si has vivenciado igual que los demas un desastre
» En primer lugar, buscards estar a salvo.

» Ubicado en un lugar protegido y seguro, lo primero que haras es apar-
tarte un momento del resto y relajarte, quedandote quieto fisica y
mentalmente, tratando de no pensar en nada y fijdndote solo en tu
respiracion. Esto permitird que tu sistema nervioso se distensione.

» Sinecesitas desahogarte, hazlo buscando a otra persona de tu confian-
za que te lo permita y, si hay mas promotores y [fderes disponibles y
dispuestos, Gnete con ellos para apoyarte.

P De esta manera, podrds estar mds capacitado para apoyar a los demis,
ya que haber descargado tu propia tensién te permitira tener tu men-
te despejada para poner atencién al escuchar y brindar afecto y com-
prension.

2. Si es tu caso el no ser parte de la poblacién afectada

Necesitards siempre realizar tu sesion de autorrelajacién individual o junto
al equipo con el que trabajas, para evitar la sobrecarga emocional que
podria producir el estar en contacto  con la situacién de desastre que han
vivido los demds, es decir, que cuando acompaiies, comprendas y estés
sensible a la situacidn, no permitas que el sufrimiento te bloquee, te para-
lice o anule tus recursos personales, pues saldrds dafiado y no ayudards.

Si has vivenciado otro desastre antes en tu vida, tendrés de igual forma que
haber trabajado en el desahogo de las emociones que te provocé, para, de
la misma manera, ser un acompanante mds libre en el proceso de recupe-

Elaborado por Lic. Sanda Maria Alas Flamenco, con la colaboracién de Lic. Sara Gonzdlez
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racién de las personas actualmente dafadas y podrds compartir las medi-
das que utilizaste y que te sirvieron en aquella ocasién para salir adelante.

Si en el proceso de apoyo sientes la necesidad de apartarte y aquietarte,
hazlo; de hecho, es recomendable que, después de tres horas de atencién
continua, te tomes unos diez o veinte minutos para aquietarte, respirar,
relajarte y potenciar tus cualidades y recursos, y no sobrecargarte con las
emociones y experiencias dolorosas de los demds.

Cémo escucharnos (guia de co-escuchaj

1. Reparte el tiempo de modo que a cada uno le toque la misma can-
tidad de minutos, por ejemplo, si son diez personas y tienes dos
horas, le tocard a cada. uno, incluyéndote a ti, doce minutos,
durante los cuales cada cual hablara y contara lo que le pasé, qué
sintié y cdmo se siente.

2. El propésito de escucharse no serd enterarnos de lo que les pasé, sino
el ayudar a desahogarnos, por tanto, necesitaras colaborar asi:

Muestra interés y agrado de escuchar
Que la persona que habla se sienta acompafa-
da, escuchada. Esto lo logrards manteniendo
tu mente centrada en la persona, en lo que
dice, cdémo lo dice, manteniendo tu mirada
€n Sus 0jos, aunque esa persona ne te mire.

Que tu cara luzca tranquila, amable.

Hazle preguntas de sus sentimientos relacio-
nados a fo que cuenta; si el llanto aparece,
no le detengas, ya que es una forma de desa-
hogo en ese momento.

Muestra respeto
Todo {o que cada cual diga es digno de respeto y consideracién; aun
cuando nos expresan sus opiniones, las personas se merecen respeto y
consideracion; con muchisima mas razén cuando ésta persona nos
habla sobre sus sentimientos durante un desastre, ef burlarse de o que
dice o como lo dice seria casi tan dafiino como volver a sufrir por el
mismo desastre .
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Muestra confianza

Demuéstrale que confias en sus cualidades naturales, "en su capaci-
dad para salir adelante pese-a las condiciones actuales” con frases
como: lograrés sentirte mejor, te sentigéé mejor cada vez, sigues sien-
do la misma buena persona, buen compafero o compafiera,

Recuérdale sus cualidades naturales *prop'[as' de su calidad humana,
comp su comprensi6n, afecto y cuidado hacia fos demds. Todo aque-
llo que se te ocurra para darle el valor que tiene coma ser humano y
para que no guarde sentimientos de culpa de no haber hecho mejor
las cosas, para prevenir pérdidas materiales o de algin pariente:
"Hiciste lo que pudiste, seguro que hiciste lo mejor en ese momen-
to”, etc.

Muestra afecto

Ofrécele tu mano, abrazalo, técale un hombro, brindale tu mirada
amable y verds, segln el caso, si'es posible una u otra forma de
contacto fisico. ‘Algunas personas se resisten al contacto y no se les
puede imponer u obligar a aceptar nuestra cercania, que tiene gue
ser en todo momento de fraternidad y comprensién, sin ningin
otro interés mas que el de su recuperacién.

No interrumpas

Mientras el otro habla o se desahoga, ya sea a través del llanto, risa,
bosteros, temblor, berrinche, u otra forma de desahogo, escichalo.
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No aconsejes

Tu papel es apoyar, acompafiar, de modo ‘que las personas logren
desahogar sus emociones respecto al desastre y. legren i‘tacer uso de
sus cualidades naturales. Aun dentro del sufrlmlentc, siguen temenw
do las mismas capacidades; por tanto, tus consejos sobre fo ‘que
hubiera sido mejor no son necesarios.

Tu ayuda es para que ellos puedan hacer uso de su inteligencia en'la
solucién de sus problemas y puedan aportar también en las-solucio-
nes colectivas.

No interpretes, juzgues, critiques

Por ejemplo, evita frases como: “Ah, lo que vos querés decir es ...".
Lo que a vos te pasa es que no estds poniendo de tu parte”.

“Te asustaste; si no te hubieras asustado, hubieras salvado ...”

No le hagas ver si esta en lo correcto o no

Por ejemplo, no digas: “No te das cuenta de que estas equivocado”,
"ST, si tenés la razén”. Este no es tu papel, estds razonando, calificando,
criticando, y esto no va ayudar sino a crear culpabilidad, razonamiento
y no desahogo emacional, que es lo bésico para su recuperaci6n.

No lo compadezcas, ni minimices o que le pasé
Por ejemplo, evita frases como: “A usted no le pasé nada. Viera a
dofia Fulana, ella si sufris”.

"Ay, pobrecito, cémo debié haberse asustado. Ay no, si perdi6 todo;
de veras que le fue mal”.

/ ™ i
Su PROPIO APORTE } COMPADEZCAS
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