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Introduccién

En 1993, la Asamblea General de la Federacion adopté una decision sobre la importancia del "apoyo psicolégico a las
victimas de desastres y otras vivencias que causan tensiones". Poco después, una serie de situaciones conflictivas
puso de manifiesto la existencia de otra categoria de personas psicolégicamente afectadas por los desastres: las
personas que participan en las actividades de socorro. Se tomo conciencia de la urgencia creciente de atender las
necesidades de los delegados de la Cruz Roja y de la Media Luna Roja* en situaciones de desastres humanitarios
complejos, tales como la operacion Rwanda. El apoyo psicoldgico a los delegados planted un importante desafio.

*Nota: Obviamente, con este término estamos designando a personas de ambos sexos.

A partir de 1993, el programa de apoyo psicoldgico a los delegados fue ganando gradualmente amplio reconocimiento
en las Sociedades Nacionales, en la Secretaria y entre los delegados.

Actualmente hay dos asesoras sobre estrés contratadas por la Federacién, con base en Ginebra, dedicadas a apoyar
a los delegados durante el desempeno de sus tareas. Se entrevistan con los delegados antes de la mision y tras la
finalizacion de la mision (briefing/debriefing), se comunican con ellos en el terreno por via telefonica o por e-mail y, en
caso necesario, los visitan en el terreno.

Este folleto fue concebido como un instrumento Gtil para los delegados antes, durante y después de su mision. Su
objetivo es ayudarles a reconocer, prevenir y reducir el estrés en el campo de accion. Esperamos que aliente a los
delegados a cuidarse a si mismos y a los otros delegados y a usar plenamente sus capacidades. jDisfruten su mision!

Karine Bonvin
Christine Meinhardt
Asesoras sobre estrés de la Federacion
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¢Qué es el estrés?

El estrés es normal. Es la reaccion natural del organismo en respuesta a un desafio fisico y/o emocional.

El estrés puede ser positivo para activar el cuerpo, la mente y la energia de una persona. Se puede definir como la
capacidad individual de movilizar cada recurso del organismo para reaccionar rapida y adecuadamente ante
cualquier tipo de situacion. Sin embargo, si el estrés se prolonga excesivamente, los recursos del organismo se
agotan y la persona desarrolla formas perjudiciales o negativas de reaccion al estrés.

Estrés basico

Se trata de un estrés "de fondo" o subyacente. El estrés basico puede estar motivado por distintas fuentes de tension,
a nivel individual, emocional, familiar o social. Puede aumentar cuando cambian las circunstancias de la vida diaria
(estar alejado de la familia sin una comunicacién adecuada, trabajar con personas desconocidas de distintas culturas,
incertidumbre en cuanto al trabajo, nueva informacion a asimilar, etc.). Los delegados deben estar preparados para
estas contingencias y aprender a desarrollar estrategias para afrontarlas. El estrés basico generalmente disminuye
después de las primeras semanas de haber sido asignado a nuevas tareas.

Estrés acumulativo

Aparece luego de una exposicion prolongada a factores de estrés laborales y no laborales y puede llevar al estado de
extenuacion profesional conocido como "sindrome de burn-out".
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Agotamiento profesional (sindrome de burn-out)
Es el debilitamiento de los mecanismos normales para afrontar el estrés.
Estrés traumatico o estrés propio de incidentes criticos ("critical incident stress")

Se produce por situaciones que salen de lo comun, en las que el delegado percibe que su vida esta bajo una
amenaza inminente, o en las que es testigo o victima de violencia o de un desastre natural.

En algunos casos, el estrés traumatico puede conducir posteriormente a un sindrome post-estrés traumatico
(SPET), una patologia que requiere la derivaciéon a un especialista en salud mental.

Causas de estrés en el terreno citadas frecuentemente
Condiciones de vida dificiles

Intensa carga de trabajo o inactividad

Relaciones y comunicaciones

Diferencias culturales
Falta de espacio y de privacidad / Conflictos de personalidad

Falta de actividades recreativas y de vida social o cultural
Inseguridad

Guerra / problemas de seguridad
Ser victima de ataques o robos

Amenazas al bienestar / riesgos de salud

Imposicion de restricciones por motivos de seguridad
Amenaza de efectos tardios o de repeticion del desastre
Riesgo de accidentes y enfermedades
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Carencia de infraestructura médica
Desafios relacionados con los valores, ideales y creencias personales

Exposicion a las consecuencias violentas de la guerra, de los desastres o de masacres
Exposicion al sufrimiento y los traumas persistentes de las victimas

Corrupcion, situaciones o motivaciones ambiguas

Hostilidad de los beneficiarios, necesidades no satisfechas de los beneficiarios

Estrés relacionado con la familia del delegado

Estrés de la pareja acompafante
Falta de comunicacion con la familia que esta lejos

Regreso al hogar

Comunicacion con la familia, amigos, colegas
Volver a la vida "de siempre"

Inestabilidad financiera

Preocupacion por las oportunidades de trabajo futuras
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Estrés acumulativo

El estrés acumulativo se origina debido a una acumulacion de diversos factores de estrés, como una gran carga de
trabajo, falta de comunicacion, la frustracion de no poder satisfacer las necesidades de los beneficiarios, tener que
enfrentar situaciones ante las cuales uno se siente impotente, falta de comodidades basicas e incapacidad de
descansar o de relajarse... En circunstancias normales, esto puede ser controlado por personal idéneo y por los
responsables del equipo de estrés, pero en ciertas situaciones de tension como los desastres, el estrés acumulativo
puede escalar rapidamente y desembocar en la extenuacion profesional conocida como "sindrome de burn-out".

El estrés acumulativo es la forma de estrés que se observa con mayor frecuencia en las delegaciones.

Los delegados y los jefes de delegacion no deben subestimarlo. Si bien es en gran medida inherente al trabajo
humanitario y de socorro en emergencias, los miembros del personal deben velar porque se mantenga dentro de
limites razonables, tomando en cuenta las circunstancias del momento.

¢ Como reconocer el estrés acumulativo?

La clave para identificar el estrés acumulativo en una persona son los cambios en su comportamiento

Los signos mas frecuentes de estrés acumulativo son:

Sintomas fisicos: cansancio excesivo, diarrea, constipacion, cefaleas, dolores abdominales y de
espalda, trastornos del suefio, modificaciones del apetito.

Signos emocionales: ansiedad, frustracion, sentimientos de culpa, cambios de humor, optimismo o
pesimismo excesivos, irritabilidad, crisis de llanto, pesadillas, apatia, depresién.

Signos mentales: olvidos frecuentes, escasa concentracion, falta de eficacia en el trabajo, actitud
negativa, pérdida de creatividad y de motivacién, aburrimiento, cavilaciones negativas,
pensamientos paranoides.

Signos relacionales: sentirse aislado, intolerancia hacia los otros, resentimiento, soledad,
problemas de pareja, quejas continuas, rehuir la vida social, comportamiento antisocial.

Cambios de comportamiento: aumento del consumo de alcohol, de medicamentos y/o de tabaco,
cambios en los habitos alimentarios o en el comportamiento sexual, aumento de comportamientos
de riesgo, hiperactividad, evitar algunas situaciones, actitudes cinicas.
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Cuestionamiento de las creencias: sentimiento de vacio, dudas relacionadas con las creencias
religiosas, sentirse no perdonado, busqueda de soluciones magicas, pérdida del sentido de la vida,
necesidad de probar la propia valia, cinismo con respecto a la vida.

Es importante que:

« tome conciencia de que los signos de angustia que usted y los otros presentan son legitimos y no son signos de
debilidad personal o de falta de profesionalismo

* esté atento a fin de poder advertir los signos y sintomas que indican que sus mecanismos para afrontar los
problemas estan sobrecargados

* busque ayuda, no solamente para encarar los sintomas de estrés que van apareciendo en su interior, sino también
para identificar y atacar la causa del estrés.

En un equipo, las siguientes reacciones grupales pueden deberse a estrés acumulativo:

Ira contra los directivos

Falta de iniciativa

Formacién de camarillas ("circulo” interno y externo)
Conflictos entre grupos

Alta fluctuacién del personal

Actitud negativa hacia el lugar de trabajo

Actitudes criticas hacia los colegas

Mentalidad de chivo emisario

Rol de los directivos

Los directivos pueden desempefiar un papel vital en la prevencion del estrés acumulativo, manteniendo de ese modo
un ambiente de trabajo saludable. No solamente pueden servir como modelo de actuacion saludable para su personal,
sino que ademas pueden crear oportunidades para hablar de las tensiones y de los problemas de comunicacion que
surgen en la delegacion, facilitar la realizacion de actividades extracurriculares -como las deportivas- u organizar
diversas reuniones sociales.

Si perciben tendencias negativas deben brindar una oportunidad a la persona afectada de descansar y de hablar
sobre las causas de su estrés. De acuerdo a la severidad de la situacién, esto podria incluir conceder un fin de
semana largo o R&R (reposo y recreacion) fuera del pais (en los lugares en que se aplica esta politica).

El estrés acumulativo es evitable y reversible: prevenirlo es responsabilidad conjunta de los delegados y del
personal directivo.

¢ Como prevenir el estrés acumulativo?

Cuidese a si mismo - Aprecie la importancia de un sistema de apoyo adecuado

Use plenamente sus recursos personales

* red social
« suficientes actividades recreativas

Conozca cudles son
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* SUS recursos
* sus limites
* sus reacciones frente al estrés (ver cuestionario sobre estrés)

Comparta - comunigquese - exprésese con claridad

* encuentre a alguien con quien compartir sus dudas, sus temores y sus desilusiones
* exprese sus necesidades (al jefe de la delegacién, a los colegas)
« diga "no" (por ejemplo si le estan exigiendo demasiado en el plano profesional)

Apdyense mutuamente

» muestre que usted se preocupa por sus colegas y escuchelos
» evite criticar o restar importancia a sus observaciones

* manténgase alerta a los cambios de comportamiento y proponga alguna accion si fuera necesario
(por €j., un fin de semana largo)

* en caso de incidentes relacionados con la seguridad, dedique un tiempo a comentarlos y a compartir
sus emociones

Solicite ayuda a Ginebra

« al responsable de salud
* a la asesora en cuestiones de estrés (ayuda por teléfono, e-mail o fax; o una visita si fuera necesario)

Algunos consejos

 Siempre que sea posible observe horarios normales de trabajo. Evite trabajar durante los fines de
semana.

* Dedique suficiente tiempo al descanso, al reposo y a las relaciones sociales.

« Aliméntese en forma equilibrada, en horarios regulares. Evite el exceso de alcohol.
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» Manténgase en buen estado fisico. Realice actividades que lo gratifiquen.
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Como afrontar las experiencias traumaticas
¢ Qué es una experiencia traumatica?

Una experiencia traumatica es un suceso grave, angustioso, que usted ha padecido o del que ha sido testigo. Podria
tratarse de la pérdida de alguna persona cercana o de haber sido herido, haber sufrido un accidente o haber sido
sometido a violencia. Usted podria haber presenciado algo que lo haya afectado profundamente o haber estado
implicado en alguna situacion amenazante - guerra, masacre, desastre natural o industrial. Todos estos sucesos
hubieran resultado angustiantes para cualquiera.

Luego de una experiencia traumatica es saludable y normal reaccionar. También pueden producirse emociones
fuertes de solo pensar en lo que podria haber sucedido.

Reacciones durante los primeros dias y semanas:

* Todo parece irreal, como una pesadilla. Le es dificil comprender y aceptar lo que ha sucedido.
« Sufre cefaleas, se siente enfermo o afiebrado, transpira o sufre tensién muscular.
* Se siente triste, indiferente 0 emocionalmente paralizado.

» Se pone tenso o nervioso al recordar lo sucedido y evita situaciones que lo llevan a recordar el
trauma.

* Tiene dificultades para conciliar el suefio, sufre insomnios o pesadillas.
* Los sucesos siguen reapareciendo en sus pensamientos.

* Rememora los olores y sonidos, evoca los detalles del incidente.

* Tiene temor de que se repita el mismo horror o de volverse loco.

» Repasa reiteradamente en su mente los sucesos preguntandose "¢ por qué ocurrieron?", sintiéndose
responsable y deseando haber hecho algo distinto.

Algunas personas reaccionan con mayor intensidad que otras ante una misma situacion.

Con el tiempo, estas reacciones normales provocadas por situaciones excepcionales van perdiendo intensidad. Sus
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reacciones le ayudan a poder superar mentalmente la experiencia. Poco a poco se ira recuperando de la experiencia
traumatica y la vida seguira su curso.

¢Como ayudarse a si mismo?

* En caso de un incidente relacionado con la seguridad o de un hecho traumatico, el jefe de la
delegacion le asesorara sobre los procedimientos administrativos. Hable con alguna persona con quien
se sienta comodo, describiéndole qué es lo que penso o sintié durante o después del incidente. Hablar
sobre sus experiencias negativas le ayuda a superarlas.

* Recuerde que sus reacciones son normales e inevitables. Resulta util poder expresar inclusive
aquellos sentimientos atemorizantes o extrafios. A veces es mas facil expresar sus sentimientos con
"acciones" que con palabras. Dibuje, pinte, escriba, toque algun instrumento o haga ejercicio fisico.

» Tome conciencia de sus tensiones y trate de relajarse. Respire lentamente.

» Escuche lo que piensan y dicen las personas de su entorno. El incidente también las ha afectado a
ellas.

» Cuidese especialmente. Trate de seguir comiendo bien y evite el alcohol. El ejercicio fisico es bueno
porque ayuda a aliviar las tensiones.

 Continue trabajando en tareas de rutina si le resulta dificil concentrarse en deberes exigentes.
Comunique a sus colegas y superiores cuanto le ha afectado esta experiencia traumatica a fin de que
ellos puedan comprenderlo.

* Si no puede dormir o se siente demasiado ansioso, coméntelo a alguien de su confianza o al jefe de
la delegacion. No se automedique, busque asesoramiento médico.

» Tome conciencia de sus pérdidas. Actue con calma. Lleva tiempo evaluar como va a enfocar las
cosas después de haber vivido un hecho traumético significativo.

« Si después de algunas semanas, continda sintiendo que no puede dejar atras estas vivencias o si sus
reacciones le parecen extremas, debe ponerse en contacto con el responsable de salud de la
Federacién o con una de las asesoras sobre estrés y hablarle de sus reacciones.

* A su regreso a Ginebra, solicite un turno de dos horas con la asesora sobre estrés para presentarle
su informe de fin de mision.

Recuerde

Exprese sus emociones y hable sobre ellas lo antes posible.
Es normal estar perturbado después de un hecho traumatico.
Recuperarse de un trauma lleva tiempo.

Si se siente "bloqueado”, busque ayuda. No se aisle.
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En caso de un incidente relacionado con la seguridad, los responsables de salud y de seguridad deben ser
informados de inmediato.

Secretaria de la Federacion Internacional
17, chemin des Créts,

Apartado Postal 372

1211 Ginebra 19, Suiza

Responsable de salud:
Teléfono: + 41 22 730 4417 / + 41 79 217 3319
E-mail: bernardi@ifrc.org

Responsables de seguridad:
Teléfono: +41 79 202 0512 / +41 79 217 3371
E-mail: planting@ifrc.org / tangen@ifrc.org
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El programa de apoyo psicoldgico para los delegados
Durante su misién
El objetivo del programa de apoyo psicoldgico es apoyar a cada uno de los delegados durante su mision.

Si durante su misién:

* siente estrés;
* esta pasando por una situacion dificil;
* piensa que un delegado necesita ayuda; o

. deseg hablar de manera confidencial con alguien que no pertenezca a la delegacion o necesita
consejo
no vacile en ponerse en contacto con nosotras
Karine Bonvin de Greck Christine Meinhardt
24 rue des Grottes, 1201 Ginebra 4 rue Michel-Chauvet
Tel/lFax: + 41 22 740 26 66 1208 Ginebra
E-mail: kbonvin@hotmail.com Tel: + 41 22 346 60 44
Fax: + 33 450 44 07 32

Asia y Pacifico, Asia central, E-mail: cmeinhardt@wanadoo.fr
Caucaso, Europa del este (salvo
para la ex-Yugoslavia, los Estados Africa, ex-Yugoslavia,
Balticos y la delegacion regional Estados Bélticos, América.
de la Federacion en Budapest),

Medio Oriente.
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Deje un mensaje en nuestro contestador automatico, o envienos un e-mail o un fax. Responderemos a su llamado
cuando le sea conveniente.

También puede llamar a la responsable de salud Selma Bernardi al servicio de relaciones de empleo

Tel: + 41 22 730 4417 o + 4179 217 3319; E-mail: bernardi@ifrc.org

Es una ocasion para que usted pueda
—— abordar cualquier tema que le resulte
importante.

Brinda informacion sobre el estrés traumdti-
co, las reacciones y como affontarlo.

Se infercambia informacion sobre los
diferentes fipos de estrés, la manera de
— establecer mecanismos para afrontarlos y
como tomar en consideracion las propias
necesidades en situaciones de estrés.

Una hora de exploracion confidencial de
sus experiencias durante su reciente misién

— o durante misiones anteriores y una reflexion
sobre la manera en gue movilizd sus propios
recursos en situaciones de estrés.

Reunién de informacion psicolégica antes y después de la mision

Las sesiones informativas antes y después de la mision son confidenciales

No se trata de una sesion de asesoramiento, ni de terapia, sino mas bien de examinar en detalle como pueden
afectarle las experiencias en el futuro o cémo pueden haberlo afectado en el pasado.

El objetivo es:
« ayudarle a reflexionar y a comprender sus reacciones y respuestas durante su mision;
* examinar cOmo puede usar sus experiencias previas de estrés como recurso en su préxima mision;
« considerar cualquier cuestion personal; y

* en caso de reunion de fin de misién, darle una oportunidad para pensar en su proxima etapa y/o para
considerar su transicion a la vida "normal".

¢..Con quién se hara la reunién?

» Con una de las dos asesoras sobre estrés de la Federacion. Cada asesora es responsable de
algunos paises, pero se da prioridad a seguir a los delegados a través de sus diferentes misiones.

,En qué consiste?
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* Puede abordar cualquier tema sobre el que desee hablar.

 La asesora sobre estrés le hara preguntas para ayudarle a recordar mejor sus experiencias y
reacciones en situaciones de estrés. También le puede ayudar a reflexionar sobre cémo prevenir el
estrés en el terreno y como seguir desarrollando sus mecanismos para afrontar esas situaciones.

* Le informara sobre el apoyo que le puede brindar durante una mision.

http://helid.digicollection.org/en/p/printable.html 10/28/2011



Controlar el Estrés sobre el Terreno: Breve cuestionario sobre el estrés* Page 1 of 2

[CH Controlar el Estrés sobre el Terreno (FISCR; 2001; 20 paginas) [EN] [FR]
controlar el estrés 5 Introduccion
sobre el terreno 7] ¢Qué es el estrés?

Estrés acumulativo

Como afrontar las experiencias traumaticas

El programa de apoyo psicolégico para los delegados
Breve cuestionario sobre el estrés*

Bibliografia

Back cover

Breve cuestionario sobre el estrés*

*Extraido de "The relief worker burnout questionnaire", en Coping with disaster (Enfrentando los
desastres) un manual preparado para Mental Health Workers without Borders por John H. Ehrenreich,
1999.

Interpretacion: No existen normas formales para la medicion. Sobre la base del contenido de los diversos items, un
puntaje de 0-15 sugiere que el delegado esta afrontando de manera adecuada el estrés de su trabajo. Un puntaje de
16-25 sugiere que el trabajador esta sufriendo estrés laboral y seria aconsejable adoptar acciones preventivas. Un
puntaje de 26-35 sugiere la posibilidad del sindrome de burn-out. Un puntaje superior a 35 indica que es probable que
sufra del sindrome.

Instrucciones: Indique, para cada una de las preguntas que sigue, con qué frecuencia ha experimentado el sintoma
durante el ultimo mes.

0 = Nunca

1 = Ocasionalmente 3 = Frecuentemente
2 = Con alguna 4 = Casi siempre
frecuencia

[] 1. ¢ Se cansa facilmente? ; Se siente cansado gran parte del tiempo, aun cuando haya dormido
suficientemente?

[] 2. ;Le causan fastidio otras personas con sus exigencias y lo que cuentan sobre sus actividades diarias? ¢ Se
siente irritado o impaciente ante inconvenientes minimos?

[] 3. ¢ Siente que se esta poniendo cada vez mas critico, cinico o desencantado?

[:] 4. ; Se siente invadido por una tristeza inexplicable? ¢ Esta llorando mas de lo habitual?

[:] 5. ¢ Esta olvidando las citas, las fechas de vencimiento, los efectos personales? ;Esta mas distraido?
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E] 6. ¢ Esta viendo con menor frecuencia a sus mejores amigos y a los miembros de su familia? ¢ Ha notado que
en ocasiones esta deseando estar solo y que incluso esta evitando a sus intimos amigos?

E] 7. iLe parece que hasta las tareas de rutina le significan un esfuerzo?

[] 8. ¢ Esta padeciendo algun trastorno fisico, como dolores de estémago o cefaleas, resfrios persistentes,
dolores y molestias difusas?

[] 9. ¢:Se siente confundido o desorientado cuando finaliza la actividad diaria?

E] 10. ¢ Ha perdido interés por las actividades que antes le interesaban o de las que inclusive disfrutaba?

[] 11. ¢ Siente escaso entusiasmo por su trabajo? ¢ Tiene sentimientos negativos, de inutilidad o de depresion
con respecto a su trabajo?

E] 12. 4 Es menos eficaz de lo que piensa que deberia ser?

[] 13. ¢ Esta comiendo mas (o menos), fumando mas cigarrillos, consumiendo mas alcohol o medicamentos para
tratar de cumplir con sus tareas?

[[] PUNTAJE TOTAL

(sume los puntos asignados a las preguntas 1 a 13)
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controlar el estrés =

sobre el terreno [Z] ¢Qué es el estrés?

|=1 Estrés acumulativo
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