2.3 La Orientacién como_apoyo en la construccidon de recursos

para el manejo del estrés del personal de socorro:

2.3.1. La orientac1én como disciplina del desarrollo:
E! ser humano debe ser visto,

como un todo viviente,individual,
dnico, que aspira a fines, se
contiene a si mismo y esta
abierto al mundo gque to rodea, es
capaz de tener vivencias. (Stern,
1968: p.7)

Este ser busca autorrealizarse, porque le da sentido a
su existencia individual, es decir, es una persona posittiva y
optimista que se conecta y compromete con el presente,
aceptando la responsabilidad ante si y ante ios demas por sus
decistones y actos.

E! ser humano es un ser en permanente cambio y
crecimiento, continuamente expiora nuevas formas que lo
llevan a ser él mismo. Est3d en constante desarrollo
personal, porque continuamente descubre lo que le hace falta
y en forma creadora e inteligente toma del ambiente lo que
necesita. Presta atencién a lo que siente, a lo que desea, a
lo que hace, toma conciencia de las necesidades que organizan
su conducta, de tal manera puede elegir entre continuar con
esa conducta o modificarla. Por lo tanto, la persona atiende
su funcionamiento actual, para ayudarse a descubrir formas de
aumentar su conciencia y estar mas en contacto con si misma y
con el mundo.

Segun lo establece Stern (1968), dentro de esa totalidad

que constituye al ser humano se encuentran entretejldos tanto



los aspectos fisicos como psiquicos. Su vida contiene tres
modal idades:

-La bioclégica.

-La del mundo de los objetos.

-LLa esfera puramente humana (desarrollo de la

personal idad).

La orientacion es una disciplina de las ciencias
sociales que trabaja con la tercera modalidad establecida por
Stern de la totalidad humana, es decir, con el desarrollo de
la personalidad.

Segain (Nugent, mencionado por Mercedes Gémez, 1994), la
orientacidén es un servicio anico en el campo de la salud
mental, surge por la necesidad de incentivar en las personas
su desafrollo y comportamiento saludable en todo su ciclo
vital!, busca ademas ayudarlas en sus conflictos normatles,
problemas de vida dentro de los que se ubican las situaciones
de estrés que vivencian en su vida cotidiana. AGn cuando una
gran mayoria de personas se sienten capaces de afrontar esos
problemas de vida,segan las potencialidades y recursos de que
disponen, una relactén profesional ayuda con el
fortalecimiento de su desarrocllo, como seres en continuo
crecimiento y evolucidén, y en vias de mejoramiento personal.
2.3.2. La orientacibén como apoyo para el manejo del estrés:

Cuando se deja el estrés sin tratamiento actia en la
misma forma como el herrumbre en un automévil que

carcome el material que se encuentra debajo de la pintura



brillante. Ante esta realidad, una labor orientadora
permitira que la vida del orientado no reciba un alto grado
de herrumbe innecesario.

Este tratamiento variara partiendo de la
vulnerabilidad individual, de modo que mientras una persona
puede ajustarse a los «cambios ocurridos, otros sucumben
ante las mismas circunstancias.

Cuando se 1o maneja bien, el
estrés nos proporciona motivacion
adicional para vencer 1los
obstaculos Yy proporcionarnos
fuerza para superar situaciones
amenazantes que podrian dafar o
destruir nuestra felicidad...
(Acton Hubbard 19%88: p. 2&).

La ausencia de apoyo orientador y de recursos tanto
personales como externos puede producir que la tenston sea
mas severa y disminuye la capacidad para afrontarlta, asi,
el estrés es mas facilmente sobrellevado cuando se cuenta
con wuna directriz orientadora en la adquisicién de recursos
personales y ambientales, aunque éstos dGltimos son algo
complejo, ya que muchas veces un recurso que puede ser la
familia o amigos que pretenden dar apoyo pueden, de hecho,

aumentar el estreés.

Como dice Coleman (1977, p. 108)

Si debemos someternos a una
cirugia de importancia crucial,
podemos contar con el apoyo
emoclional de nuestros familiares
y amigos, Yy la disponibilidad de
un seguro médico puede reducir la
tensldn econdédmica.



Cada persona debe conocer los limites de sus
propias habilidades, mas alla de los cuales se obtienen
resul tados negativos y perjudiciales. Este proceso de
reconocimiento puede ser facilitado por un profesional en
Orientacién, cuya labor puede centrarse considerando las
cuatro estrategias basicas que se pueden emplear para superar
el estrés, propuestas por Midhardt y otros (s.f.).

a.Alcanzar un buen estado de salud mediante una
alimentacion adecuada, ejercicio, descanso y otras practicas
saludables.

b.Cambiar la situacidén, es decir, cambiar la fuente
de estrés.

c.Cambiar nuestra mentalidad, es decir, nuestra
percepcién, ideas o valoracion de los factores estresantes.

d.Cambiar nuestro cuerpo, es decir, eliminar las
reacciones de estrés y aprender a sustituirlas por reacciones
relajantes.

2.3.3, Apoyo de Orientacidén no programado.

De manera concreta, la labor propuesta anteriormente
puede realizarse mediante las siguientes estrategias y otras
mas dependiendo de la competencia profesional de quien
intervenga.

a.La cuenta bancaria de la vida: Se ha descubierto
que cada persona cuenta con cierta cantidad de fuerza o
energia vital innata, que debe durarle toda la vida.

El profesor Hans Selye (mencionado por Acton y otros

1988: p. 28) describe asi esta energia vitai:



Es como si al nacimiento cada
individuo heredara wuna cierta
cantidad de energia adaptativa.
Esta cantidad depende de sus
antecedentes genéticos. Es una
cantidad limitada que debemos usar
con sensatez.

Mucha gente piensa que después de haberse expuesto
a actividades estresantes, un tiempo de reposo ayudara
a restaurar la energia vital gastada, pero esta idea es
falsa, por lo que se debe controlar la situacidén para
mantener un saldo en el banco. Por lo tanto es indispensable
que el personal de socorro se prepare para conocer este
saldo, identifique qué produce mayor desgaste y se conozca a
s1 mismo para tener mayor control sobre este aspecto.

b.Alejamiento del medio ambiente: Cuando una
persona reconoce que esta sometida a estrés, lo mejor que
puede hacer es alejarse del ritmo de vida que haf
estado llevando, sobre todo si ha tenido que someterse al
estrés causado por un desastre,

Se debe trabajar para que el personal de socorro acepte
esta realidad y tome las decisiones necesarias en cualquier
momento de su ejercicio profesional.

El propoésito principal de una vacacién por
ejemplo consiste en descansar y en alejarse de los
problemas de la vida diaria. Lo mejor es planear unos dias
de reposo en un lugar hermoso, con comodidad Yy no muy lejos
de donde se vive.

c.Aprenda a destensarse: Se debe mantener un

equilibrio entre el trabajo y el descanso. Unos diez



minutos de descanso los dejan listos para seguir
trabajando con entusiasmo y eficiencia.

El descanso es la tela con la cual se confecciona la
vida larga.

Se debe dedicar tiempo a descansar olvidadndose del
reloj, el calendario, de los compromisos, de los problemas
y las deudas. Esos momentos son anicamente para usted y su
cuerpo, para ayudarle a relajarse, a hacer mas agradable el
dia y a alargar su vida.

Ante la realidad de que muchos seres humanos no saben
dedicarse al descanso o al ocio en general, es indispensable
educarlos dentro de esta concepcibén, labor que puede ser
facilitada por un profesional en Orientaclan.

d.Dormir lo suficiente: El suenco suficiente es vital
para la estabilidad nerviosa. Nada hace envejecer ¢ quemar
las energias con mas rapidez que la pérdida de sueno.

El suenio es uno de los medios restauradores mas eficaces
de la naturaleza, y no sélo para el cuerpo, sino también para
la mente. Eltimina la fatiga y ayuda a mantener el
equilibrio mental.

Un profesional en Orientacién puede facilitar en el
socorrista la comprensidén de la importancia de un verdadero
suefio restaurador, tanto en la vida cotidiana como en la
necesidad de hacer un alto en caso de desastre y dormjr lo
suficiente para poder continuar laborando. Resulta también de

suma importancia tener un conocimiento amplio de si mismo que



le permita saber en cuanto tiempo de sueno puede encontrarse
preparado para continuar con el trabajo.

e.Ejercitese con cuidado: En muchas ocasiones se
acumulan cantidades de adrenalina en el organismo. En
estos casos, una cantidad de ejercicio regular que estire
los misculos puede ser el recurso para romper la cadena del
estrés.

Al empezar a acumular tensidén es necesario equilibrar
el trabajo con el ejercicio. La persona tensa puede elegir
un ejercicio o deporte que sea de su agrado vy
preferentemente algo que pueda practicar cuando haya buen o
mal tiempo.

Existe una serie de ejercicios pasivos que pueden ser
practicados aan hasta en posiciéon sentada, y que permiten
sentir un mayor relajamiento de los masculos. El personal
puede ser entrenado por un profesional en Orientacidén para
poner en practica estos ejercicios.

f.Hable de sus problemas: Un antiguo adagio dice
"un problema que se comparte es un problema que se reduce a
la mitad". Siempre resulta beneficioso descargar
las preocupaciones y problemas refiriéndolos a un amigo que
sepa escuchar, en esta forma las preocupaciones ¥y
ansiedades pueden manejarse mejor, con lo que se produce una
disminucidén de las tensiones.

Este amigo bien puede ser un profesional en Orientaciodn,

que no sdélo escuchara, sino que facilitara al orientado las



armas necesarias para enfrentar los problemas
satisfactoriamente, partiendo del conocimiento de si mismo.

g.Los pasatiempos: Un hobby satisfactorio Y
creador constituye un medio extremadamente eficaz contra el
estrés.

La gente que puede olvidar sus preocupaciones
y responsabilidades diarias y dedicarse a la pintura,
a coleccionar estampillas, al bordado, al tejido, a
la escultura u otro pasatiempo de su agrado es
verdaderamente afortunada.

Resulta importante que el personal de socorro
primeramente viva un proceso de conocimiento de sus
habilidades e intereses, para asi saber acertadamente cuales
pasatiempos permitiran un mejor manpejo del estrés.

h.Hidroterapia y masaje: El agua puede utilizarse
tanto para estimular como para relajar el organismo, por
medio del suave masaje que produce al hacer contacto con el
cuerpo.

i.Habitos y westilos de vida ordenados: Las
acciones reflejas requieren menos energia nerviosa que la
que se necesita en el esfuerzo voluntario. Para que las
acciones repetidas se automaticen es necesario actuar con
orden.

No importa que trabajo tenga una persona, el orden y
las acciones planeadas le ayudaran a calmar la tensién.

Para que una accidon se convierta en habito necesita un

alto namero de repeticiones, si se llega a hacer hablito



comportamientos y actitudes negativas y desmotivadoras la
persona cargara un mayor grado de estrés.

El profesional en Orientacién puede ayudar al orientado
a crear nuevos habitos de vida que le faciliten el manejo del
estrés y le disminuyan de por si la tensidon diaria,

j.El beneficio de un lugar tranquilo: Se ha comprobado
que el ruido constante producido por maquinas,
automoviles, camiones, el repigqueteo del timbre del teléfono
y la radio alteran la tensién. La Comisién Wilson
(mencionada por Acton Hubbard 1988: p. 34) dice "el! ruido
afecta nuestra salud, y es el responsable de la produccidon de
tensién nerviosa y fatiga".

Si el ruido no se puede evitar en el trabajo, por lo
menos se deben introducir en la vida intervalos de paz

y tranquilidad basados en el campo ¢ en el hogar.

Por medio de un trabajo orientador el personal de
rescate puede poner en practica una serie de recursos que
permiten una vivencia relajante, como por ejemplo escuchar
masica instrumental.

k.Comer bien: Hasta el régimen de alimentos puede
afectar el estrés que sufrimos. Cas1 todas las personas que
sufren de agotamiento nervioso tienen deficiencias de las
vitaminas del complejo B.

Un mayor conocimiento de si mismo le permite a la
persona entender que alimentos alteran mas facilmente el

funcionamiento general de su organismo, como también, cuanto



afecta al grado de estrés en cada persona en particular el
desorden en el régimen alimenticio, pudiendo de esta manera
hacer los ajustes necesarios para una mejor calidad de vida
sana y de salud mental.

l.Técnicas de relajamiento: Cuando el sistema nervioso
que maneja los impulscs emocionales y sensoriales del
cuerpo humano se sobrecarga, necesita desviar parte de
estos impulsos. Estos se acumulan como manifestaciones
corporales de reacciones emocionales perturbadas.

Las técnicas de relajamiento constituyen uno de los
recursos mas eficaces para manejar el estrés. EIl profesional
en Orientacidén puede no sbélo llevarlas a cabo con el
personal, sino también, educar a la poblacibén para que las
practiquen por si solos cuando sea hecesario.

2.2.4, Apoyo programado de Orientacién.

En otro orden de cosas, se puede hacer menciédn al apoyo
especifico y sistematico de programas de Orientacidén para la
atencion del estrés.

Se propondran diferentes programas de esta naturaleza
que permitan observar cuales son las principales areas de
atencién y estrategias pertinentes.

a.Neidhardt y otros, (1989) plantean un programa
constituido por cinco grandes areas para prevenir y
controlar el estrés:

1.Técnicas de planificacién personal: Esta primera area

se encuentra dividida en varlias técnicas:



Hablar con uno mismo: se aprende a examinar Yy
valorar exactamente el potencial y a descubrir o captar las
creencias frracionales que estan produciendo el estrés.
Control de las preocupaciones: las técnicas permitiran
reducir al minimo el volumen de las preocupaciones
innecesarias.

La liquidacién: sirve para reducir el estrés mediante
el simple procedimiento de plantear y solucionar los
problemas en el mismo momento gque se producen.

Alto a los pensamientos: presenta una manera de
hacer callar las voces internas que nos mantienen ansiosos.

Resolucién de los problemas: ayuda a emplear la energia
que queda disponible cuando no se malgasta mas en
preocupaciones indatiles.

Definicidén de objetivos y administracién del
tiempo: proporciona métodos eficaces para avanzar en el vida.

2. La relajacion progresiva: la relajacidén progresiva
ensena a la persona a ser consciente de la tensidéon muscular
crénica o habitual de su cuerpo y le proporciona
técnicas para relajar esa tensidén por si mismo.

El programa de entrenamiento de la relajacién progresiva
normalmente lleva entre tres semanas y tres meses Yy una
cantidad de tiempo cada dia que puede variar entre pocos
minutos y media hora.

Esta etapa se desarrolla en seis fases:

-Preparacidén e inicio de los ejerciclos: aqui se

explica la forma de preparar buenas condiciones para la



practica de los ejercicios y la manera de registrar los
resultados gque se van obteniendo.

-Conocimiento de los grupos musculares: se
aprenderé a tensar y relajar los grupos musculares. Se
trabajan es esta fase los diez grupos musculares.

-Comentarios internos: se intentara aqui reforzar

la secuencia tension-relajacién a base de comentarios
internos.

-Combinaci16n de grupos musculares y
comentarios, integrandolos en todas las situaciones de la

vida real: se trabajara aqui no con los diez grupos de

mGsculos anteriores, sélo se tensaran y relajaran los
cuatro grupos mas importantes. Ahora se pondran en
practica los conocimientos en situaciones apremiantes, se

empezaria a repetir la frase "estoy tranquilo y en calma"
varias veces al dia.

~-Respirar y relajarse sin tensidén: a este momento
los participantes ya habran desarrollado un buen grado
de sensibilidad a la presencia de tensién en cualquier parte
del cuerpo. As1 mismo, los comentarios internos serviran
para ordenar al cuerpo el estado que debe adoptar. En
este momento se fusionan estas dos actividades y asi
Prescindir por completo de toda tensién previa en la
practica de las sesiones.

-Revisién y continuidad: se pretende aqui una
revisién de todo lo aprendido, a fin de comprobar si exliste

Blguna parte en la que todavia se necesita ayuda.
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3.La tranquilizacién: aqui se emplean antiguos métodos
de meditacidén depurados y simplificados. La tranquilizacion
es muy eficaz para controlar y disminuir el estrés y la
tensién que viene asociado con él, también se le considera
el método mas aconsejable para tratar algunos estados
médicos, como la hipertensién. La tranquilizacién se divide
en:

-Aprender el método: este método de relajacidn
necesita condiciones especiales que se tienen que cuidar
con cierto rigor. Se manejaran aqui estas condiciones
que son: el tiempo, el lugar, las distracciones y la
postura corporal.

~-Recordar la relajaciéon: se intenta gque en
diferentes momentos del dia se recuerde como nos sentimos
cuando se esta completamente relajado, ésto para que la
persona vuelva al estado que esta recordando.

-Relajacidén por respiracidédn profunda: se repasan
técnicas de respiraciéon profunda y se incorporaran a las
sesiones de tranquilizacién.

-Revision: es necesario practicar con perseverancia a
fin de mantener y mejorar la eficacia de la
tranquilizacién y también para asegurar la continuidad de
los beneficios que esti proporcionando.

L.El entrenamiento autogénico: La técnica del Doctor
Schultz, mencionada por el programa de Neidhardt, consiste
en unas frases muy simples que la persona debe repetir
en su interior en determinados lugares y momentos

concretos.



El método autogénico emplea frases basadas en tres
estados fisioldbgicos:

~sensacidén de pesadez en las extremidades.

-sensacion de calor.

-respiracién natural y facil.

-Pesadez: la sensacién de pesadez puede ser 1nducida con
solo repetir wuna frase tan sencilla como "mis brazos vy
pirernas estan pesados".

-Calor: en situaciones de estrés se produce el
sindrome de las manos frias, ese calor que desaparece se
puede lograr atando un termémetro a un dedo de la mano a
fin de leer la temperatura que marca antes y después de
que se desencadene la respuesta de relajacion.

-La respiracion: la respiracion también es una

parte de nuestra fisiologia que funciona automaticamente

pero que puede ser controlada en forma consciente. El
estrés afecta también a la respiracién. Cuando se activa
la respuesta lucha-huida, inmediatamente se acelera la

respiracidén para suminhistrar al cuerpo mas oxigeno en
caso de gue sea necesarijio realizar algadn esfuerzo
repentino.

En estado normal relajado, respiramos lenta, profunda y
regularmente, aqui se aprendera la forma de emplear una frase
sencilla para hacer que |la respiracién recobre su
funcionamiento normal.

5.La capacidad de comunicacién: Esta Gltima etapa

se encuentra dividida en:



-El estrés en la comunicacién: aqui se estudiara y
analizara la eficacia de nuestra comunicacién normal, las
diferentes formas de comunicarse y la importancia del
contacto (fisico para aliviar el estrés.

-Capacidad en la comunicacion interpersonal: al
existir la comunicacidén verbal y no verbal, un problema
surge cuando no se es consciente de que se esti comunicando
mensaj)es en forma no verbal, es fundamental ser conscientes
de esos gestos y tics no verbales, a fin de empiearlos
de forma que se correspondan o0 realcen lo que estamos
diciendo, <con esta etapa se ayuda a mejorar la comunicacién
no verbal.

Ademas, se da la oportunidad de examinar nuestro modelo
verbal y/ no verbal de comunicactidn, . por medio de la
informacién de retorno, consiste en comunicar a una persona o
grupo la forma en gue su conducta afecta a los demas.

La escucha activa es otro de los +temas, aprenderla
permitird estar seguros de comprender el significado de lo
que dicen o hacen otras personas.

-La asertividad en la comunicacién: en esta seccidn se
va a tratar la firmeza de caracter o asertividad y la forma
en que unas técnicas sencillas nos pueden ayudar a
superar Jlas inhibiciones Yy a mejorar la capacidad
para enfrentar situaciones de gran estrés.

b.El Instituto de Tecnologia Rochester, (mencionado

por Rudin: 1986) ha creado un programa para manejo de
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estrés., Aunque las intervenciones en el manejo del estrés
han sido aplicadas en diferentes universidades, este programa
ha sido ofrecido trimestralmente desde 1982, en respuesta a
las necesidades de los estudiantes.

Las sesiones con que cuenta el programa se describen a
continuaci16n:
Sesién 1: En esta sesidon los estudiantes seleccionan un

participante para que cante una melodia para el grupo. La

posibilidad de cantar hace que los estudiantes se tornen

sumamente inquietos. Esta experiencia (nunca haber cantado)
es utillzada para explicar la psicologia del estrés. La
definici1é6n de estrés, los elementos estresores y las

manifestaciones mentales y psicolédégicas del estrés.

Sesién 2: En esta sesion, los estudiantes son entrenados en
una relajacién progresiva.

Sesiéon 3: Un instructor en aerobicos conduce esta sesidn.
Yates (1979: p. 28) describe la actividad aerébica como una
técnica de reduccidn del estrés, este autor expone que "las
actitudes vigorosas en las proporciones propias del
desarrollo de las aptitudes cardiovasculares",

Sesién 4: Un instructor de yoga conduce esta sesion. Los
estudiantes tienen consecuentemente que apreciar el yoga en
forma positiva.

Sesién 5: Esta es la Gnica parte del programa especificamente
en que se conducen estrategias para combatir el estrés. Las

estrategias que tienen mas éxito son: imagenes visuales,
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deciaraciones positivas acerca de los mismos estudiantes vy
ejercicios de respiracion.

Sesién 6: Un facilitador del programa creado por el
Instituto de Tecnologia Rochester conduce a los participantes
a través de actividades parecidas tales como subir
peldafios, caminar en cable y cuerdas y jalar en cuerdas.
Estas actividades ayudan a ensenar a los estudiantes
sobre cooperacién, comunicacién, confianza, trabajo en equipo
y el papel en el manejo del estrés.
Sesién 7: Esta sesidén simula un dia estudiantil en la
universidad. Los estudiantes son forzados a decidir que
incluir vy qué eliminar de sus actividades diarias. La
sesién concluye con uno de ios métodos que usaron los
estudiantes para completar la tarea y cémo la administraciodn

del tiempo puede minimizar o incrementar el estrés,.

Aunque e] programa es breve y no se recolectan datos

para confirmar que las estrategias de trabajo o¢ que fos
partic:pantes contindan wutilizando cualesquiera de estas
actividades, da la impresién que el programa tiene efectos
positivos. Porque Jos estudiantes universitarios estan

formando un estilo de vida de adulto, este programa
puede ser particularmente apropiado para ellos. La
variedad, la accién orientada y las actividades del
programa contribuyen a su popularidad. Otras escuelas
podrian facilmente adaptar este modelo a sus programas.
c.0Ofelia Contreras (s.f: p. 64),en su documento de

"Estrategias de intervencidén psicolégica en situaciones de
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desastre", propone un programa de Orientaciéon para los
organizadores y voluntarios de los albergues o lugares en
que se encuentran los damnificados mientras pueden regresar
a su hogar.

Este consiste en:

-Los miembros del! grupo exteriorizaran las experiencias

vividas.
-Los miembros del grupo estructuraran las
experiencias con base en la exteriorizacidén de éstas, asi

como de escuchar las experiencias de los demas miembros.

-Con base en los objetivos anteriores y con el apoyo
del grupo se sugeriran diferentes opciones de accidn
pertinentes para las condiciones presentes, asi como para
situaciones futuras.

Sus sesiones se desglosan asi:

Sesién 1: Ejercicio de relajacién. Se aplicara alguna
técnica de relajacién que permita al grupo disminuir el grado
de tensidén tanto fisica como emocional.

Sesidén 2: Hablemos del problema: Se coloca al grupo en
circulo y se pide a cada uno gque exprese las eXxXperiencias
vividas en los dGltimos dias y como ellas los han hecho
sentirse.

Al finalizar la exposicién el conductor del grupo
resumiri las experiencias vividas sefialando aquellas que son
comunes y recordando los problemas mas importantes a los que
el grupo se ha enfrentado. Asi mismo sefialard como muchos de

los sentimientos expresados son comunes.
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Sesién 3: Analicemos un problema especifico: Con base en el
ejercicio anterior y una vez identificados los problemas méas
importantes a los que el grupo se ha visto enfrentado, el
conductor pedira al grupo que se divida en subgrupos vy
seleccione un problema particular para estudiarlo.

Para el analisis de 1los problemas se pide a los
subgrupos que sigan la siguiente estrategia que los conducira
a un proceso de toma de decisiones:

a) Definicidn o caracterizaciédn del problema.

b) Los pros y contras de las acciones realizadas para
enfrentarlos.

c) Enumeracidédn de las posibles acciones pertinentes para
solucionarlo.

d) Valoracién de cada una de las opciones.

e) Eleccidon de alguna opcidén a seguir.,

Presentadas las conclusiones por los equipos el
conducter resumira los planteamientos expresados y senalara
al grupo cémo ahora cuentan con las acciones pertinentes para
enfrentar los problemas anteriormente senalados causantes de
estrés. Asi mismo comentarid al grupo cémo a partir de esta
experiencia se cuenta ya con una estrategia para analizar vy
resolver problemas.

Sesion &: Con base en las soluciones propuestas a los
problemas anteriormente planteados, el conductor del grupo
sugerira que elaboren un plan de accion para los dias

subsiguientes, para lo cual se recomendara que sigan los

siguientes pasos:



-Jerarquizacion de los problemas.

-Calendarizacion de las acciones.

-Asignacion de tareas y delimitacidéon de funciones.

-Organizacidén interna del grupo para llevar a cabo las
tareas.

Sesién 5: Elaboremos un plan preventivo: En base a los
cuatro ejercicios anteriores, se pide al grupo que mencione
qué otras situaciones futuras podrian presentarse cuyos
resultados pudieran tener semejanza con los recientemente
vividos.

Como segundo paso, se pide a 1los participantes que
enuncten acciones futuras que puedan realizarse para poder
dar una respuesta efectiva ante tales situaciones.

Como accidén complementaria a ésta, se pueden llevar a
cabo algunas representaciones de diferentes situaciones que
provocan estrés y las posibles opciones de organizacidon y de
accion que permitan enfrentar dichas situaciones de wuna
manera eficaz.

Partiendo de estos programas de orientacién se pueden
resumir una serie de elementos o premisas de orientacidn,
extraidas de la generalidad de los mismos:

a. Los programas de orientaciédn permitiran en primera
instancia aumentar el conocimiento de si mismo de cada
participante, logrando asi mayor control de sus
pensamientos, Sus preocupaciones y sus emociones.

b. Los participantes aprenderan a exteriorizar sus

experiencias y sentimientos a sus compareros, como también a



escuchar a los demas y desarrollar la asertividad.

c. Parte de su crecimiento personal sera
lograr una comunicacién eficaz, en la que exista
congruencia en su comunicacién verbal y su comunicacién no
verbal.

d. La misma interaccidn conllevara el aprendizaje
de la cooperacién del trabajo en grupo.

e. Dentro del autoconocimiento cada participante
indagara qué entiende por estrés, los posibles elementos
estresores y sus manifestaciones.

f. Luego de conocer los elementos anteriores, cada
itntegrante del grupo buscara posibles recursos que le ayuden
a aliviar el estado de estrés, teniendo inclusive la
oportunidad de vivir algungs de ellos en el mismo
programa, ejemplos de éstos son: administraciéon del tiempo,
técnicas de relajacion, tranquilizacidn (respiracién
profunda, Yyoga), ejercicios fisicos tales como los
aeroébicos.

g. Para finalizar, un punto de suma importancia en
materia de orientacién es el aprendizaje de un adecuado
proceso de toma de decisiones que ayude a resolver
problemas que conlleven estrés.

La presente teoria planteada, argumenta con suficientes
bases la importancia de atender profesionalmente en materia
de salud mental al personal de socorro que labora en casos de
desastre. Sustentando por tanto el interés por el desarrollo

de la presente investigacién.



I[1T CAPITULO-MARCO METODOLOGICO



3.1.Problema de _investipacidn:

E1l problema de investigacidon estd dividido en un
problema goeneral y problemas especificos, desglosados a

continuacion:

3.1.1.Problema general:

JQué situaciones de estrés experimenta el personal de

socorro 2n casos de desastre?.

3J.1.2.Problemas especificos:

,Cudles son los factores provocadores de estrés que

enfrenta el personal de socorro en caso de desastre?.

.Cuales son las reacciones provocadas por el estrés que

manifiesta el personal de socorro en caso de desastre?.

-

sCon qué recursos personales cuenta el personal de

rescate para el manejo del estrés?.

.Con qué recursos ambientales cuenta el personal de

emergencia para manejar el estrés?.



3.2 Tipo de investiracidon:

-

Cotu es una investigacidn descriptiva que se sustenta en
2]l supucsto de que2 ol personal de socorro de la Cruz Roja
Costarricense experimenta situaciones de estrés cuando se
abocan a la tarea de atender desastres, y no se les facilitan
medivs para que logren un manejo adecuado de éste.

Se busca entonces conocer si las variables estudiadas, a
travis de sus indicadores se presentan en la poblacidon objeto

de estudio, utilizando porcentajres (Rojas S., 1991).

3.3 Sujetos o fuontes de informacion.,

Th ol esquema ovganizative de la Crdz Roja
Costarricense, el pals se encuentra dividido en nueve
regiones. Para efectos de la presente investigacion se

tomaron en cuenta como poblacion de trabajo cinco regiones a

saber:
Region t (San José): 1 045
Regidon 3 (Cartago): 417

Regidon 6 (Puntarenas): 314
Regidén 8 (Zona Sur): 203
Regién 9 (Zona Norte): 105

TOTAL: 2090
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Esta seleccion de las regiones se debidé a la facilidad
de acceso de la investigadora a las diferentes zonas, ya que
dependid del transporte que le pudo facilitar la Cruz Roja
Costarricense.

La poblacidén tomada en cuenta para estua
inves3tigneidn, 25 todo ol personal de estas cinco regilones.,
E1 entrenamiento recibido por esta poblacidn se ha
concentrado en conocimientos meramente técnicos tales como
primcros auxilios, sobrevivencia en montaina, salvamento
acuatico, doctrina y derecho de la Cruz Roja, manelo de

albergues, embalaje y administracion de donativos

Los requisitos que han cumplido los cruzrojistas para

poder ingresar a esta Instituclon son:

-Tres cartas do recomendacion.

-Una carta de buena conducta de la Guardia Rural.

-Fotocoplia del diploma de sexto grado.

-E1 carné de salud.

-Fotocopia de la cédula de ldentidad.

-Cuatro fotografias.

-Constancia de estudio o trabajo.

Existen dos categorias de personal:

a. El personal remunerado: Este personal estéa
constituido por los Integrantes de la Direcciédn Nacional

de Socorros y Operaclones con 4 personas y La Unldad



Metropolitana d# Servicios de Emergencia y Rescate con 18

personas, pertenecientes a la regién de San José,

b. El personal voluntario: Se encuentran las secciones
de: socorrismo, motorizada, Juventud, médicos y 1lous
programas especiales de acuatica, montana, comunicaciones y

oficiales de socorros. Conforman un total de 2 090 personas.

3.4 Muestra:

Dado que el investigador no siempre puede entrevistar,
administrar test o cuestionarios u observar a cada una de las
unidades que abarcan la poblacidén a tratar en forma
controlada, se torna necesario la utilizacidn de instrumentos

de muestreo.

Los instrumentos de muestreo

..ayudan al investigador a
seleccionar 1las unidades
representativas, a partir de las
cuales podréa obtener datos que
le permiten extraer inferenclas
acerca de la naturaleza de la
poblacidén total. (Van Dalen 1874:

p.323).
El tipo de muestreo a utillzar sera el
Muestreo Estratiflcado, que consiste en dividir a la
poblacién en estratos, de acuerdo con clertas

caracteristicas, para luego extraer al azar un cierto numero

de unidades de cada uno de los grupos homogéneos que se han



obtenido. En este caso, s2 consideraron como estratos las
subregiones antes mencionadas.
Los criterios que se tomaron en cuenta para selecclonar

la muestra son los siguientes:

a. La confiabillidad descada: 35%.

b. La wvariabilidad de las principales
caracteristicas de estudio: 0,5 como el valor de la
proporcidn que maximiza 1la variabilidad.

¢c. El error mixlmo permisible: §%.

La muestra iniclal se define por la siguiente férmula:

No: Z(1-d/2) P.Q

d

(1-d/2): Valor de la norma estandar para el valor

de conflanza deseado.

P: Proporcion de personas que muestran la

caracteristica de interés, ésto es un valor entre 0 y 1.

Q: Es 1la proporcidn que no tiene 1la

caracterfistica de Interés.

d: Error mdximo permisible: 0,08%.



Muestra Inicial:
No: 1,96 0,5.0,5 : 150
0,08

Al ser una poblacidén flnita la correccidn sera:

No: No
1+no/N

Correccidédn por poblacidn finlta:

No: 150
1+150 150: 114
472 1.32
Estratificada, esta muestra en las diferentes regiones

serd como se desglosa a continuacidn:

Regidn Poblacidn Porcentalje Muestra
San José 1 045 50% 57
Cartago 417 20% 23
Puntarenas 314 15% 17
Zona Sur 209 10% 11
Zona Norte 105 5% 6
TOTAL 2090 100% 114

Los porcentajes de la muestra se distribuyeron
proporclionalmente partiendo de la poblacldn que conforma cada

estrato.



3.5 Variables:.

Para efectos de esta Investigacién se tomaran

las

siguientes variables detalladas con su definicién conceptual

y operacional:

3.5.1.Factores estresantes.
3.5.2.Reacclones al estrés.
3.5.3.Formas de combatir el estrés a nivel individual.

3.5.4.Apoyo recibido para el manejo del estrés.

3.5.1.Factores estresantes:

A.Definicidén conceptual: Se entendera por
factorecs estresantes los eventos asoclados con el
desastre que influyen en 1la susceptibilidad del

personal de rescate provocando estrés.

B.Definicidén operacional: Esta definicién esta

dividida en tres grandes Indicadores:

a.eventos estresantes.
b.estresores ocupacionales.

c.estresores organizacionales.

a.Eventos estresantes: Entre 1los eventos estresantes

se encuentran: pérdidas de seres queridos

o



cosas significativas, la fatiga o el agotamiento
fisico, las creencias personales acerca del significado de
la vida, el contacto con cuerpos mutilados o en condicliones

infrahumanas, errores por parte del personal de socorro como
por ejemplo las muertes que ocurren inadvertidamente
debido a algunas acciones de 1los trabajadores, la
transmisién en vivo del rescate por los medios de prensa y
el origen del desastre, sea natural o causado por el

hombre.

b.Estresores ocupacionales: Entre los estresores
ocupaclionales tenemos: falta de equlpo necesario, la
presencia de espectadores, el tiempo limite para dar a la
victima 1la opottunidad de sobrevivir, el tiempd de trabajo
que varia de dias o semanas, de dia o de noche, la
cantidad d= trabajo necesarlo en un tiempo viable, la
dificultad en la tarea, 1la alta responsabilidad (sobretodo

en jefes y lideres).

c.Estresores organizacionales: Encontramos en este grupo

los sigulentes: conflictos en la organizaclidn, Dbaja
recompensa por el trabajo, recibir demandas contradictorias,
separarse de la familia por largos perlodos de tiempo, la

ambigiiedad del rol y la disconformidad del rol.



3.5.2.Reacciones al estrés:

A.Definlcidén conceptual: Se entenderad por reacciones
al estrés todas aquellas manifestaciones biopsicosoctiales
que presenta el personal de rescate como conseccuencia de

los factores estresantes.

B.Definicidén operacional: Esta definicidon esta

constitulda por tres grandes Indicadores:

a.problemas fisicos.
b.problemas sociales y de comportamliento.

c.problemas emocionales.

a.Problemas fislcos: Velocldad cardlaca, presion arterial e
incremento en la tensidn arterial, gastos de energia y
concentracidon acelerada, tensidn gastrointestinal, sudoracidn

profunda, colitis, anorexia, iInsomnio, anoxia y pérdida de la

Iibido.
b.Problemas soclales y de comportamiento: Se encuentran
aqui: diflcultades famillares, el lncremento en el uso del

alcohol y utilizacidédn de drogas.

c.Problemas emocionales: En esta Area estan:

intensificacidén de suefios y pesadillas, recurrencia de
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tmagenes fugltivas 7 repentinas, arranques emocionales,
cxcesiva actividad fisica, enojo, ansiedad, tomor
retraimients del contacto con los demds, menor habilidad
para pensar con claridad, pérdida por cortos periodos de 1la
memosia, inhabllidad en el uso de la légica, dificultad
ean lu comunicacion con los compafieros, culpa, desce  Jde
hablar c¢on  los sobrevivientes, intento consciente  de no

recordar los eventos y sobrecontrol de 1los sentimientos.

3.5.3.Formas de combatir el estrés, a nivel Individual:
A.Definicion conceptual: Se refiere a todos los

elementos utilizados por el personal de rescate en forma

individual para resolver las situaciones generadas por el

estris.

B.Definicidon operacional: Los indicadores de esta
variable son: alejamiento del medlo ambiente, aprender a
distenderse, dormir 1lo suficliente, ecjercitarse con
cuidado, hablar de los problemas, los pasatiempos,
hidroterapia y masaje, habitos y estilos de vida ordenados,
el beneficio de un lugar tranquilo, comer bien y técnicas de

relajamiento.

3.5.4.Apoyo reclibido para el manejo del estrés:

A.Definicidén conceptual: Se refiecre al apoyo sisteméatico
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y organizado que recibe el personal de socorro para

enfrentar situaciones de estrés, por parte de la Cruz Roja.

B.Definlcidén operacional:

Cualquier actividad organizada por la Cruz Roja que

busque el entrenamiento para la resolucidon del estrés.

3.6 Instrumento:

En este estudlo se utilizd el cuestionario para
presentar a los sujetos preguntas cutdadosamente elegidas y
ordenadas, cada una de las cuales sc refirido a un .aspecto a
investigar, permitiendo que las vrespuestas tengan mayor
objetividad y exactitud y quc se torne mas ficil el
agrupamisnto en categorias estindares.

El tipo de cuestionario que se presento fue de
Preguntas  de opinidn 2n forma cerrada. De la pregunta 1 a
la 9 se pretendid recopilar informacidn sociodemografica de
los encuestados, que permitiera organizar la informacidn
general. A partir de aqui las restantes preguntas abarcaron
las variables de la investligacidén, es declir, las causas
provocadoras de estrés, las reacciones que se presentan
provocadas por el estrés y las formas utilizadas para
enfrentar el estrés y el entrenamiento recibido en esta Aarea.

La pregunta 10 esti compuesta por 18 itemes, la pregunta 11



por 21 itemes y por 4Gltime la pregunta 12 con 9 itemes,; las 3
prerzguntas con respuesta cerrada de SI o NO,.

Toda la informacién rvecopilada fue tabulada en
porcentajes comparada entre las diferentes regiones
investigadas, lograndose obtener upna vision mas clara de la
vralidad de cada vregion.

Laos objetivos que contempla este instrumente son

los siguientes:

a.Determinar cuadles son 1los factores que con

mayor Incidencia provocan estrés en el personal de socorro.

b.Determinar cuales son las reacciones que con

mayor incldencia experimenta el personal de rescate.

c.ldentificar de que forma enfrentan los cruzrojistas el

estrés, a nivel individual.

d.Identificar el tipo de apoyo recibido en esta area.

3.7 Recopilacidon de la informacidn:

l.a informacién fue recopilada en forma directa por la
investigadora. Para 1lograrlo se reunidé a las personas

escogidas por reglidén en algunas de las bases que comprenden
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cada zona, la notiflcacidon para dicha reunidén e hizo por

eascrito o via telefénica.

7.9 Orzanizacion y andlisis de la informacidn:

La Informacion se organlizd y analizd por medio de la
estadistica descriptiva. Se empleo la representaciodon grafica
de barras para mostrar cada uno de los itemes por lnvestlgar,
a su vez, la informacidn recopilada es presentada en cuadros
que permiten una visuwuallzaclon mds clara de las diferenclas
ontre lus vroegiones, facilitando asi la comparacion entre los

resultados.



IV CAPITULO-RESULTADOS
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RESULTADCS

Los resultados son presentados por medioc de graficos de
barras, los primeros 10 graficos muestran tanto el tipo de
desastres en que ha participado cada regidén como el grado de
participaciéon por parte del personal de socorro en los
desastres.

A partir del undécimo grafico se presentan los
resultados obtenidos en cada uno de los itemes que conforman
el instrumento, segdn las cuatro variables de la
investigacion. Cada grafico muestra los resultados partiendo

de las regiones encuestadas.



