4+ A continuacion puede representar el plano del patio donde juegan,
con la sefializacion de los lugares de juego. Colocaremos los distintos
elementos poniéndonos de acuerdo en los signos convencionales que
vamos a utilizar.

23 ACTIVIDADES PEDAGOGICAS

Para que los nifios/as alcancen los objetivos que nos proponemos,
desarrollamos a continuacién, unas propuestas de ejercicios practicos, a tra-
vés de los cuales, los nifios irdn adquiriendo, de forma activa y participativa,
los conocimientos y las actitudes que favoreceran, en caso de una emergen-
cia por terremoto, unos comportamientos adecuados.

EJERCICIOS SOBRE LA RELACION ENTRE EL CUERPO Y LA
SALUD

@ Aprender a relajarse.
Punto de partida:

Los alumnos pueden estar tumbados en el suelo o comodamente sen-
tados en sus sillas porque se pretende que sientan relajacion y tension mus-
cular en general.

Sentir la tensién muscular: se les invita a ponerse duros como si fueran de
piedra, apretando todos los misculos del cuerpo. Conviene que se manten-
gan en esta situacién unos instantes para que noten alguno de los inconve-
nientes que comporta esta situacion.

Sentir el relax muscular: en este caso se les puede proponer que procuren ser
blandos como el chicle. [gualmente deberdn mantenerse en esta situacion

para que sientan el placer de la relajacion.
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(Este ejercicio conviene hacerlo a menudo y algunas veces sentados en una
silla, para que no asocien necesariamente relajacion con estar tumbados)

Analisis:
De las sensaciones generales experimentadas durante la prictica para

que poco a poco se habitien a valorar positivamente los estados de relaja-
cién como forma de bienestar general del propio cuerpo.

€@ Aprender a respirar

Desarrollo:

Instrucciones para dar a los alumnos/as:

+»» Tanto la inhalacién como la exhalacion se efectuardn a través
de ambas fosas nasales.

«» La inhalacion y la exhalacion deben realizarse de manera lenta
y silenciosa, evitando toda alteracion.

+» La duracién de la inspiracion y la espiracién deben ser aproxi-
madas.

+» Hay que tratar de inhalar tan profundamente como se pueda y
exhalar todo el aire de los pulmones, pero evitando cualquier
esfuerzo.

*»» Permanecer atento a todo el proceso respiratorio.

Todo esfuerzo esta contraindicado y, por supuesto, los alum-
nos/as con trastornos pulmonares o cardiacos deben ser ain mas
prudentes y consultar con un especialista.

EJERCICIOS RESPIRATORIOS

A.—Respiracion abdominal: extendido en el suelo, sentado o de
pié, dirigir lentamente por la nariz el aire hacia el vientre y el
estomago. Exhalar seguidamente, también por la nariz, en el
mismo tiempo que se haya inspirado.

B.—Respiracion intercostal: extendido en el suelo, sentado o de pié,
dirigir lentamente por la nariz el aire hacia la parte media del térax,

59



hacia los costados. Exhalar también por la nariz, en el mismo
tiempo aproximadamente.

Analisis:
Valorar cémo se han sentido. Ver en qué casos es especialmente
bueno realizar estos ejercicios. Posiblemente contesten que para hacer ejer-

cicio, jugar al football. Habrd que llevarles a unirlo con la concentracion y la
relajacion en el caso de que se pongan nerviosos.

@ Conocer como se reacciona cuando se siente miedo o nervios

Punto de partida:

Aprovechando alguna situacién en la que algin alumno/a haya
sufrido un susto (accidente, robo...etc.)

Analisis:

Ver como reaccionaron: gritando, llorando, con una agitacién incon-
trolable, hablando mucho o bien todo lo contrario: sin poder hablar, parali-
zdndose, con dificultades para reaccionar.

Analizar si pidieron ayuda y a quién o por lo contrario no se atrevie-
ron o no pudieron.
Conversacion:

Una vez que cada uno ha manifestado como reacciona, €S _muy
importante no emitir juicios de valor sobre estos comportamientos, sino

que tomen conciencia de sus propias tendencias, y conociéndose vayan
incorporando las correcciones adecuadas para actuar eficazmente en este

tipo de situaciones.
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La vivencia de un [terremoto provoca este tipo de emociones. El profesor
tiene que llevarles a comprender, que tanto el que reacciona agitandose
como el que se paraliza, deben actuar para alcanzar en el menor tiempo posi-
ble un lugar que les proteja de los posibles derrumbes o caida de objetos.
Los alumnos/as que reaccionan agitdndose y tengan conciencia de ello debe-
rdn pararse, respirar profundamente y actuar dependiendo de la situacion,
con las normas de autoproteccion. Si los alumnos/as que se paralizan por el
miedo, se conocen, hay que hacerles comprender,que el miedo no les impide
realmente moverse, y que deben actuar hacia un sitio seguro.

@ Aprender a distinguir los olores que denotan riesgo para actuar con
las adecuadas medidas de prevencion.

Punto de partida:

Los alumnos en clase informan de los olores que conocen y son sefial
de algo que entrafia riesgo para su salud: gas, humo, contaminacion.

Analisis:
- de los olores destacados por los alumnos.
- de las circunstancias en que los han percibido
- de qué hicieron tras percibirlo.
Conversacion:

- sobre el peligro especifico que entrafian

- en caso de terremoto, puede haber escapes de gas, cortocircui-
tos...etc., el profesor les debe preguntar si saben como cortar
las llave de paso del gas, del agua y de la luz. Si no saben, se
debe llegar al acuerdo de preguntar a los padres y aprender a
hacerlo.

- Medidas de autoproteccion en caso de escapes de gas y fuego.
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EJERCICIOS PARA DESARROLLAR LA CAPACIDAD DE ANTICI-
PACION, PREVISION Y PREVENCION

@ Conocer los peligros en el aula en el caso de que ocurra un terre-
moto. Medidas de prevencion.
Punto de partida:

En pequefios grupos, localizar en el aula los puntos que en caso de terre-
moto implicarian peligro: cristales, estanterias, objetos sueltos, cuadros,

enchufes, caferias....

Analisis:

Ver porqué estos puntos son peligrosos en caso de que ocurra un terremoto
Conversacion:

En gran grupo, comentar en funcién de los puntos peligrosos, qué se puede
hacer para que no sean peligrosos, por ejemplo quitar objetos pesados de las
librerias y guardarlos en un armario en la parte de abajo.

Hablar de cuales son los lugares mds seguros para protegerse en caso de
terremoto. Llegar al acuerdo entre todos de realizar un pequefio plano donde
queden reflejados los lugares seguros, y dejarlo colgado en un lugar de la
clase durante cierto tiempo.

Material:

Papel, ldpiz, colores, cartulina.

@ Conocer los peligros en el hogar en caso de terremoto. Medidas de
prevencion.

Punto de partida:

Cada alumno/a, después de haber realizado en clase la actividad anterior,
localizard en su casa los puntos de peligro.
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Analisis:
Los alumnos/as, junto con sus padres y hermanos realizaran un analisis de
los peligros existentes en el hogar, elaborando un listado con los puntos
peligrosos que se deben corregir.

Conversacion:

En familia hablaran del porqué son peligrosos esos puntos seleccionados.
(A los padres se les habrd entregado previamente un triptico con las princi-
pales medidas de autoproteccion en caso de terremoto). Se debera llegar a

compromisos de arreglar aquellos puntos peligrosos.

Se determinard igualmente cuales son los lugares mas seguros en caso de
terremoto. Si no se sabe, comprometerse a preguntar a un técnico. Es impor-
tante conocer si el edificio o casa estd construido de acuerdo a la norma sis-

morresistente.
En el aula al dia siguiente hablar entre todos sobre la conversacion con la

familia: a qué acuerdos llegaron, cuales son los lugares mas seguros, el inte-
rés de los padres hacia la prevencién...etc. En funcién de lo que digan los
alumnos, el profesor les debe llevar a comprender la importancia de la pre-
vencion para evitar muchos accidentes.

© Desarrollar la capacidad de anticipacion, de prevision y prevencion

PREPARACION DE UNA SALIDA PARA VISITAR EL BARRIO y cono-
cer cuales son los lugares mas seguros y més peligrosos en caso de terre-
moto.

Un terremoto ocurre en segundos, y puede que ocurra mientras se esté en la
calle. Hay que estar preparado y saber hacia donde dirigirse lo més rapida-
mente posible.

Esta salida se realizard como complemento a las actividades anteriores.
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La preparacién de una salida implica:
» Establecer con los nifios la relacion de la salida con lo que esta-
mos aprendiendo.

<+ Organizacion de los ninos en pequenos equipos.
< Distribuir las tareas y responsabilidades entre los equipos de
ninos.
Conversacion de todo el grupo de la clase para preparar la salida
Hay que empezar hablando de las caracteristicas del lugar, referidas a:
- Fisicas: monte, playa, rio, pueblo, ciudad
- Climatologicas: referidas al lugar y época del ano.
- Riesgos posibles en caso de terremoto.

- Lugares mas seguros

Del andlisis que hagamos de los puntos anteriores, sacaremos unas
conclusiones en cuanto a:

- Ropa que tenemos que llevar
- Comida
- Material especifico: cuadernos, lapices,
Después preveemos las posibles actividades que vamos a realizar:

- Reconocer en el barrio los lugares con mds peligro en caso de
terremoto y el porqué.

- Localizacién de elementos de seguridad, y porqué son seguros.

<
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- Encuestas: las preguntas que se van hacer se pueden elaborar
entre todos. Se hardn preguntas simples, cerradas, claras y
sobre aspectos concretos sobre la seguridad en casos de terre-
motos. Por ejemplo, entrar en alguna tienda y preguntar al
encargado o duefio, cual seria el lugar mas seguro para prote-
gerse en caso de terremoto. Lo mismo si hay grandes almace-
nes, cines, restaurantes....etc.

- Observaciones diversas que se puedan anotar.

Organizacion de los grupos

Cada equipo tiene que saber quién es el adulto que se encarga de
ellos. El nimero de nifios por grupo dependerd de los adultos que participan
en la salida.

Repartir entre los componentes de cada equipo las tareas concretas que tie-
nen que realizar.

Cada nifio es responsable de si mismo y de los demas.

Todos los nifios deben saber a qué adulto tienen que dirigirse ante cualquier
situacion.

La salida se realizara andando.

Hay que hablar sobre como comportarse correctamente, los posibles
riesgos (pérdidas, peleas, empujones, trifico...) y como prevenirlos o solu-
cionarlos en caso de que ocurran.

Es conveniente que todos conozcan el trayecto, y su duracion.
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Conversacion:

Al dia siguiente de la salida, cada grupo ird exponiendo al gran grupo
los resultados de su observacién, asi como la informacién obtenida de las
encuestas realizadas.

Entre todos se legaré a cuales son los lugares mas seguros en el
barrio y a como comportarse si se estd en una tienda, cine, restaurante..... Es
importante que el profesor les haga comprender, que si se estd en un recinto
cerrado con mucha gente, es preferible refugiarse en un sitio seguro, que ir
corriendo hacia la salida que puede producir aplastamientos ya que es, segu-
ramente, como la mayoria de la gente va a reaccionar.

@ Tomar conciencia de la importancia de las medidas de proteccion.
Adquirir actitudes de participacion y de responsabilidad como miem-
bro de una colectividad.

Punto de partida:

A partir de las actividades anteriores, escribir una carta colectiva al
Ayuntamiento, Junta Municipal, felicitando y/o denunciando, en su caso, las
situaciones encontradas en el barrio, poniendo de manifiesto nuestra actitud
de colaboracién y solidaridad para que las situaciones mejoren dentro de

nuestra Comunidad.
Analisis:

Sobre nuestras actitudes frente a los Servicios que velan por nuestra
seguridad: Proteccién Civil, Bomberos, Sanitarios, Guardia Civil, Policia.
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Conversacion:

Sobre los servicios y proteccién que estos Servicios brindan a la
Comunidad.

Nimero de teléfono para conectar con ellos en caso de necesidad.
Llegar al acuerdo de colocarlos en casa al lado del teléfono, para disponer
de ellos, en caso de necesidad, inmediatamente.

Variaciones:

Con las conclusiones de la actividad de la salida a visitar el barrio,
elaborar un listado con los elementos a mejorar de cara a una emergencia
por terremoto y repartirlas a todos los vecinos de la casa, comentando con
ellos el porqué es importante mejorarlas. Al dia siguiente, comentar en clase
las reacciones de los vecinos.

@ Aprender a controlar el propio movimiento en funcion del movi-
miento del companero, en caso de tener que buscar rapidamente pro-
teccion o tener que realizar una evacuacion.

Punto de partida: EL JUEGO DE LA SILLA

Se trata de intentar sentarse en una silla cuando hay una silla menos
que los alumnos participantes. Estos estdn moviéndose a un ritmo determi-
nado segun se dan palmas, se toca un pandero o suena la musica. El alumno
que se queda sin silla es eliminado y se retira una silla. Se repite la accién
hasta que s6lo queda uno, que seria el ganador.

Analisis:
Tomar conciencia de la emociones que han tenido en el transcurso
del juego.

Analizar los comportamientos que se han producido a lo largo del
juego: empujones, intentos de pasar delante, etc...
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Conversacion:

Se tendra en cuenta lo dicho en el andlisis, para concluir que hay que
tener paciencia si alguno de los participantes no se mueve tan rapido c6mo
quisiéramos. Unirlo a lo que puede ocurrir en una situacion de emergencia
donde haya que evacuar.

@ Realizar un simulacro en clase de como protegerse en caso de terre-
moto.

Punto de partida:

Simular la ocurrencia de un terremoto, poniéndose mentalmente en la
situacion: ruido, temblor, movimiento de todo...

Accion:
Alcanzar en breves segundos la proteccién adecuada, en funcion de

lo que se hablé en la actividad sobre los puntos inseguros y més seguros del
aula.

Conversacion:

Sobre c6mo se han sentido realizando la simulacién. Problemas que
se han encontrado. Ayudas mutuas o por el contrario si ha habido algin com-
pafero que ha entorpecido. Si ha habido alguno, porqué. Si es debido a que
tiene algin tipo de handicap fisico, llegar a la conclusién de como poder
ayudarle, sin perjudicarse a si mismo.

En este ejercicio es importante cuanto tiempo se ha tardado en alcanzar la
proteccion.

Si el terremoto ocurre mientras se estd en el colegio, es importante que los
alumnos/as sepan que en el menor tiempo posible se reunirdn con su fami-
lia. Mientras tanto, es conveniente que se haya pactado con la familia un

teléfono de otro familiar 0 amigo que viva fuera del propio entorno y que

centralice las llamadas de los distintos miembros de la familia, para tener
noticias unos de otros, en caso de sufrir un terremoto.
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T W

Este teléfono deberia estar en conocimiento del colegio. Si no se
tiene, se llegara al compromiso de hablarlo con los padres y llevarlo escrito

en un papel al dia siguiente. El profesor/a los recogerd y los entregard en
secretaria para que se apunten en los datos de cada alumno. \

@ Realizar un simulacro en casa de como protegerse en caso de terre-
moto.

Punto de partida:

Después de haber realizado el simulacro en clase, el profesor animard
a los alumnos/as a llevarlo a cabo en casa.
Accion:

Teniendo en cuenta lo que se analizé en la actividad de peligros y

sitios mas seguros en el hogar, realizar un simulacro de buscar proteccion,
simulando dos situaciones, si ocurre durante el dia, y si ocurre durante la

noche.
Conversacion:

Al dia siguiente en el aula, hablar cémo han vivido la experiencia del
simulacro, qué problemas han encontrado, qué actitudes y comportamientos
mantuvieron los distintos miembros de la familia, cuanto tiempo tardaron en
encontrar proteccién. Si cada miembro cumplio con sus tareas: cortar el gas,
la luz, el agua. Si tras el fuerte temblor tuvieron en cuenta la posibilidad de
que se produzcan réplicas del mismo.

© Conocer la vulnerabilidad de los distintos tipos de edificios.

Punto de partida:

Los alumnos realizardn en papel continuo la fachada caracteristica
del lugar donde viven.
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Conversacion:

Semejanzas y diferencias entre las casas realizadas por el grupo. Qué
estructuras de cada tipo o partes concretas de las casas hay que reforzar o
cuidar més, ante la posibilidad de que ocurra un terremoto, enfatizando las
medidas de proteccién para la vida humana mds necesarias segin las dife-
rencias en los distintos tipos de edificacion.

Materiales:
Papel continuo y/o cartulina, pinturas, etc....

Variaciones:

Realizar un mural con recortes de periédicos o revistas sobre las con-
secuencias o dafios producidos por un terremoto (o cualquier tipo de catas-
trofe natural: inundaciones, huracanes...) en una zona de edificaciones
buenas y caras y en otra de edificaciones malas y pobres. Ver diferencias y

comentarlas.

70



EJERCICIOS PARA APRENDER A REALIZAR UNA EVACUACION
EN EL CENTRO ESCOLAR

@ Aprender a realizar una evacuacion en el centro escolar.

Punto de partida:

Cada alumno tiene que tener un plano por plantas del colegio. Puede
ser un plano realizado por ellos mismos en una actividad anterior, 0 se les

puede dar fotocopiado.

Desarrollo:

Se propone que cada nifio marque sobre su plano distintos recorridos,
cada uno de un color determinado, con la orden clara que deben ser lo mas
cortos posibles.

Se trata de que los nifios entiendan la importancia de economizar
tiempo y espacio, al salir de la clase para ir, por ejemplo, al recreo.

Conversacion:

Con los planos realizados por cada nifio, vamos a comparar los reco-
rridos que han marcado unos y otros pensando y analizando cudles son los
que realmente cumplen la consigna pedida de ser los mds cortos.

Tenemos que llegar a la conclusion de que los recorridos en linea
recta son los mds cortos y los que nos ahorran tiempo sin necesidad de

hacerlos corriendo.

El habito a conseguir con esta actividad es, acostumbrarse a despla-
zarse sin hacer recorridos innecesarios.

Situaciones en que sea necesario desalojar el colegio.

Comparar con el recorrido que marca el plan de evacuaci6n del Cen-
tro Escolar.

Una vez al ano el Ministerio de Educacion y Cultura recomienda que se
realice un simulacro de evacuacion en el que participe todo el Centro

Escolar.
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APOYO
PSICOLOGICO EN
CATASTROFES



1 APoyO PSICOLOGICO EN CATASTROFES

11 INTRODUCCION

Cuando una persona sufre un acontecimiento traumatico, que ocurre
de forma repentina y representa un peligro real para su vida o la de los
demds (como son los desastres naturales, incendios, secuestro, etc.), esto
provoca en ella una serie de reacciones psicologicas, tales como, temor,
miedo, malestar psicolégico intenso, ansiedad. En c6mo la persona reac-
ciona, influyen diferentes factores, tanto individuales como sociales, ade-
mas de la magnitud del propio acontecimiento traumatico.

¥ individual S

M Si tiene o no, antecedentes psicopatolégicos previos.

B Si conoce estrategias personales para afrontar adecuadamente situacio-
nes de temor, miedo, ansiedad, tales como, saber relajarse.

Factores sociales que van a influir son:

M Si tienen o no apoyo social, familiar, amigos, etc.

B Si han realizado un aprendizaje preventivo de normas de autoproteccion
en su comunidad.

Estas reacciones psicolégicas son respuestas normales a acontecimien-
tos anormales, se pueden mantener durante los dias o semanas siguien-
tes al acontecimiento traumatico y suelen ir evolucionando en varias
fases:
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12 FASES PSICOLOGICAS

Fase de Shock: su periodo de duracién puede oscilar desde unas horas hasta
una semana.

Se caracteriza por:

A Reacciones emocionales de tristeza, rabia, llanto, incredulidad y
negacion (no pueden creer que haya sucedido ese hecho traumatico,
terremoto, accidente aéreo, etc.).

A Reacciones cognitivas caracterizadas por una limitada capacidad
de pensamiento y accién, embotamiento emocional y por un dete-
rioro en la capacidad de concentracién, afectando a la capacidad de
toma de decisiones y a la realizacion de determinadas gestiones lega-
les necesarias tras una catastrofe, (por ejemplo: no encontrar un
D.N.IL en su bolso, aunque lo lleva dentro del mismo. etc.)

A Alto nivel de ansiedad caracterizado por reacciones fisiolégicas
como aumento del ritmo cardfaco, aumento del ritmo respiratorio
(pudiendo dar lugar a mareos), dilatacién de pupilas, dilatacion de
capilares de manos y piernas, sudoracién de manos, inhibici6n sali-
var, miccion frecuente, opresion toracica, etc.

A Reacciones motoras extremas de hiperactividad o hipoactividad.
La hipoactividad se produce cuando las personas reaccionan quedan-
dose inmdviles, estdticas, como petrificadas, por ejemplo, aparecen
sentados en una silla con la mirada perdida, carentes de energia, ape-
nas hablan, etc.

La hiperactividad se caracteriza porque las personas aparecen en
movimiento continuo, desplazdndose de un lugar a otro, sin parar de
hablar, con tics como movimiento continuo de una pierna, etc.

Suele provocar mas demanda de atencion la respuesta hiperactiva por
ser mas escandalosa, pero sin embargo desde un punto de vista psico-
patolégico es mds necesaria la atencion a la persona hipoactiva

76



Fase de Reaccion: su periodo de duracion puede oscilar desde unos dias
hasta varias semanas.

Se caracteriza por:

A Reacciones emocionales fuertes (odio, culpabilidad)

La culpa aparece con bastante frecuencia aunque el contenido de la
misma sea irracional (por ejemplo, ante un terremoto en Turquia, una
madre comentaba:

A Reacciones de evitacion en relacién a todos los aspectos relacio-
nados con la catastrofe.

Evitan hablar de lo sucedido, pasar por el lugar del accidente, estar
con personas que estuvieron en la catastrofe, recordar aspectos rela-
cionados con la catdstrofe, etc.

A Reacciones fisiolégicas resultado de una ansiedad mantenida una
serie de dias, donde aparecen ademds de los sintomas de ansiedad de
la fase de shock, cefaleas, alteraciones del suefio (insomnio) y de la
alimentacion (vémitos, diarreas, pérdida del apetito, etc.).

Ademds las catdstrofes suelen afectar al sistema de creencias y valo-
res, produciendo una visién negativa del mundo, de si mismo y de los

demas.

En cuanto al mundo, se deteriora la creencia de que los hechos son
ordenados, previsibles y controlables.

Respecto a la idea de si mismo, aparece pérdida de confianza en si
mismo, baja autoestima, baja percepcion de la eficacia de uno mismo, la
persona pasa a pensar que los hechos ocurren por azar y no por la influencia
de las actuaciones de uno mismo, se altera la idea de que la vida esta llena
de sentido y la presuncion de que es una persona importante.

En cuanto a los demas, se altera la idea de que la gente es de con-
fianza y que vale la pena relacionarse con ella.



En la mayoria de los individuos estas situaciones se van resolviendo
paulatinamente, dando lugar a una retroalimentacién o a un equilibrio,
donde el individuo ha superado la situacién a las pocas semanas y ademas
puede haber adquirido nuevas estrategias de afrontamiento para hacer frente
a esta situacién nueva o fortalecer las estrategias que ya poseia.

En otros individuos estas reacciones persisten y se agudizan interfi-
riendo el funcionamiento de su vida social, laboral o familiar y generando
determinados trastornos psicopatolégicos.

13 TECNICAS DE APOYO PSICOLOGICO

El Apoyo Psicolégico en los momentos/dias siguientes a la catastrofe tiene
los siguientes objetivos:

e aliviar el sufrimiento psicolégico

e facilitar la pronta reorganizacion a su actividad laboral, familiar
y social,

e prever el agravamiento de los sintomas, para desarrollar actua-
ciones que eviten su cronificacion.

A través de técnicas como la empatia (ponerse en el lugar del otro),
las estrategias de comunicacion y la escucha activa se va a facilitar la exte-
riorizacién de los sentimientos, percepciones e ideas en relacion a la situa-

cion de la catastrofe.
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La empatia (1):

La empatia es la capacidad de conexién emocional diferenciada, con-
siste en intentar pensar y sentir de la misma forma que el afectado siente y
piensa.

Produce una sensacién de seguridad, haciendo sentir al afectado
aceptado, acompaiiado, apoyado y escuchado.

El contacto tactil, el escuchar al afectado sin juzgar y el utilizar frases
como “estaré aqui hasta que se resuelva todo”, son maneras de potenciar esa
empatia y ese clima de seguridad, esencial para establecer una relacion ade-
cuada con el afectado.

I

A través de la comunicacion trasmitimos informacion usando el canal
verbal, el contenido de la comunicacién, el “qué decimos” y el mensaje
afectivo, el canal no verbal el “cémo lo decimos”.

) (c:}nal verbal) ’(canal no verbal)
COMUNICACION = QUE DECIMOS + COMO LO DECIMOS

| |

Informacion veraz  Gestos

No culpabilizar Tono de voz
Mirada
Orientacion corporal
Contacto fisico
Comportamiento

En cuanto al contenido de la comunicacidn, es esencial el dar infor-
macién veraz para potenciar un clima de seguridad y contribuir a una rees-
tructuracién cognitiva de la situacién y el no culpabilizar para no potenciar
ideas negativas de uno mismo que suelen tener algunos afectados y va en
detrimento de la activacién de sus propias estrategias de afrontamiento.

(1) Parte de esta documentacién sobre apoyo psicolégico es extraida del libro “Servicios pre-
ventivos, formacién bdsica en socorros”. Cruz Roja.
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En este sentido en las inundaciones de Biescas ante el comentario de
un padre “no pude rescatar a mi hijo de la riada, no lo agarré suficiente-
mente” hay que intentar introducir elementos de realidad para elaborar la
culpa, respondiendo algo asi: “;ti crees que con tus manos puedes tener
fuerza para sujetar a alguien, cuando esta riada ha sido capaz de llevarse
caravanas de una tonelada?”

En cuanto a la comunicacién no verbal es esencial utilizar el contacto
visual, un tono de voz afectuoso, sereno, claro, orientar el cuerpo hacia el
afectado y utilizar el contacto fisico.

Con todos estos mensajes le estamos dando informacion de que le
escuchamos y ademds le estamos infundiendo calma.

No olvidemos que el nerviosismo es tan contagioso como la calma, si
actuamos con tranquilidad, sin correr de un sitio a otro infundiremos calma,
si actuamos gritando y corriendo provocaremos nerviosismo y miedo.

Esto se comprobé en los tltimos terremotos ocurridos, donde en los
primeros momentos siguientes al sismo los nifios pequenos manifestaron
alegria y sorpresa y lo percibieron como algo divertido, pero al observar
conductas de nerviosismo, miedo y descontrol en adultos, reaccionaron
mostrando conductas regresivas, miedo y evitacion en relacion a permane-
cer en el lugar donde estaban cuando ocurri6 el terremoto.

L iva:

La escucha activa se caracteriza por escuchar con todo nuestro
cuerpo a través del canal verbal ( preguntando si no entiendo, por ejemplo
;qué quieres decir con encontrarte fatal?, y asintiendo si entiendo, es decir
repitiendo con palabras nuestras lo que dice el afectado).

A través del canal no verbal, asentimos con la cabeza si entendemos
y mostramos interés por lo que nos dice con todo nuestro cuerpo, a traves
del contacto visual, la orientacion corporal, etc..
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Canal verbal: preguntar, si no entiendo

recapitular, si entiendo

ESCUCHA ACTIVA

Canal no verbal: gestos
tono de voz
mirada
orientacion corporal
contacto fisico

comportamiento

La escucha activa va a darle la posibilidad al afectado de que cuente
lo que ha pasado, que construya un relato ordenando los hechos en su memo-
ria y cuando lo haya conseguido, le serd mas facil dejar de pensar en ello.

Contard algunas cosas que pueden no haber pasado y desconocera
otras, debemos facilitarle informacion si la tenemos para que construya una
cognicién coherente de los hechos, en los que se procurard introducir ele-

mentos de realidad.

A través del relato se va a permitir el desahogo de sentimientos y
sufrimientos opresivos, mitigando respuestas de evitacion ( el olvido de
ciertas partes de los hechos o el no querer pensar en otros).

Se intentard fortalecer la idea de si mismo, elogiando su capacidad
para haber resuelto otras situaciones dificiles a lo largo de su vida y aprove-
char el contacto con el afectado para darle expectativas positivas de su recu-

peracion.

Asimismo, es esencial potenciar el apoyo social (Redes Sociales,
Laborales o Familiares del afectado) porque son elementos muy determi-
nantes de la pronta recuperacién. (Por ejemplo, en el caso del accidente
aéreo de Melilla, asegurarse de que cuando lleguen a sus destinos, alguien

les esté esperando, etc.)
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Todo esto va a proporcionar un control cognitivo de la situacion,
reduciendo la indefensién y facilitando su asimilacion.

Es esencial informar a los afectados, de las respuestas emocionales,
fisiolégicas, cognitivas y conductuales, esperables tras una situacion de
catdstrofes, para normalizar su situacion e insistir en la idea de que son sin-
tomas normales a situaciones anormales y anular el concepto patoldgico que
de dichos sintomas suele tener el afectado.

Es necesario aprender a identificar los sintomas de ansiedad en uno
mismo y en los demds (ver sintomas en fase de shock y reaccion) y entre-
narle en técnicas muy sencillas de manejo del estrés que le ayuden a mane-
jar la ansiedad en esos primeros momentos, 0 ante situaciones dificiles como
reconocimiento de caddveres o recogida de efectos personales.

Entre las técnicas mds sencillas nos encontramos: respiracion dia-
fragmatica, o tordcica, relajacion, etc.

Si autoobservamos inestabilidad emocional, llanto, ansiedad, tristeza,
desorientacion, problemas de concentracion, etc., debemos tomar periodos
de descanso, y utilizar las técnicas anteriores de manejo de ansiedad y si los
sintomas persisten mds de un mes, consultar a un profesional.

;Qué pretende por tanto el Apoyo Psicologico?

e A través de la empatia y del desarrollo de la capacidad de
comunicacién y escucha activa, potenciar la ventilacién emocio-
nal de sentimientos, percepciones e ideas en relacion a las expe-
riencias sobre la catdstrofe, procurando un control cognitivo de la
situacion.

e A través del conocimiento de las reacciones psicologicas mas
frecuentes en una situacion de catastrofe y del conocimiento y
manejo de los sintomas de ansiedad, aprender a controlar situacio-

nes dificiles.
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2 LOS SEISMOS Y LOS NINOS

21 INTRODUCCION

Un principio bdsico que hay que tener en cuenta al tratar con los
nifios tras una experiencia de este tipo es relacionarse con ellos como nifios
esencialmente normales que han pasado por una situacion de gran estrés y
que la mayoria de los problemas que pueden aparecer estdn directamente
relacionados con el desastre y son transitorios en el tiempo. El alivio del
estrés y el paso del tiempo ayudard a restablecer el equilibrio en la mayoria
de los nifios sin ayuda externa de profesionales.

Para favorecer este proceso de normalizacién es importante que,
tanto padres como profesores, conozcan las reacciones que pueden tener los
nifios en funcién de su desarrollo evolutivo, asi como algunos aspectos a
tener en cuenta a la hora de relacionarse con ellos y potenciar estrategias de
afrontamiento adecuadas ya que los ninos tienden a reflejar e imitar las reac-
ciones de los adultos significativos en su vida, sobre todo de sus padres. El
c6mo reaccionemos los adultos ante la situacién de emergencia les dard
indicios de cémo actuar ellos, de tal forma, que si reaccionamos con alarma
desmesurada, el nifio se asustard mas. Ellos ven nuestro miedo como una
prueba de que el peligro es real.

UCACION PRIMARIA (6-11 afios) ante

2 REACCIONES DE LOS NINOS DE
2 ED
los movimientos sismicos

Los efectos que un sismo puede tener en los nifios parece depender
de varios factores, entre ellos, el grado de exposicion directa a la situacion
traumadtica, las reacciones de la familia frente al suceso y el nivel de desa-
rrollo evolutivo en el que se encuentre el nifio en el momento del terremoto.
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A s A 5. 2 5 4

I

Al comienzo de la educacién primaria (6-8 afios), los nifios
pasan una etapa particularmente dificil para asumir un incidente critico
como puede ser un terremoto. La mayoria empiezan a tener suficiente capa-
cidad para darse cuenta de las consecuencias que puede conllevar la situa-
cién e incluso comprender el concepto de pérdida permanente en caso de
que ésta hubiera ocurrido. Sin embargo todavia no tienen estrategias de
afrontamiento adecuadas, ya que acaban de perder aquellas que les propor-
cionaba el pensamiento méagico de etapas anteriores (Con solo desearlo pue-
den hacer reversible la muerte o la pérdida).

Ante un suceso inesperado e incontrolable como es un terremoto
los nifios pueden experimentar un amplio abanico de reacciones:

¢/ La vision que tiene el nifio de su mundo como algo seguro y
predecible se pierde temporalmente.

¢/ nifios dependen de una serie de rutinas diarias - se levantan,
desayunan, van al colegio, etc.- que se interrumpen cuando aparece
el desastre, 1o cual hace que aumente su nivel de ansiedad.

v/ Es bastante habitual que el tema del terremoto aparezca conti-
nuamente en las conversaciones, juegos o dibujos de los nifos,
sobre todo los primeros dias.

¢/ Pueden tener comportamientos regresivos como por ejemplo
un apego excesivo a sus padres, no querer dormir solos, problemas
de enuresis, etc.

A s g i 4
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¢/ Aparece el miedo y la ansiedad asociada a determinados luga-
res relacionados con la ocurrencia del terremoto (comedor del cole-
gio, la casa de alguien...?, a determinadas horas del dia, a sonidos
fuertes o vibraciones, a la oscuridad, a quedarse solos, a que vuelva
a repetirse el suceso.

¢/ el ambito escolar es normal que disminuya algo el rendimiento
escolar o incluso que haya nifios que no quieran ir al colegio. Tam-
bién suelen aparecer problemas de concentracion, de disciplina y
de inquietud, llegando algunos a la hiperactividad. De hecho una
de las estrategias de afrontamiento que suelen utilizar los nifios es
precisamente el movimiento fisico.

¢/ Pueden darse episodios de llanto o gritos, irritabilidad, com-
portamientos agresivos, sentimientos de culpa.

¢/ Otras reacciones que pueden aparecer son los juegos repetiti-
vos (como si el nifio estuviera sujeto a un tema especifico) y las

pesadillas.

¢/ Por dltimo también pueden sufrir variados sintomas fisicos:
dolores de cabeza, nauseas, vomitos, erupciones, etc.

2 3 ORIENTACIONES PARA PROFESORES Y PADRES

¢/ Es natural que tanto los nifios como los adultos estén asusta-
dos tras un terremoto. Los padres y profesores deben saber que
las reacciones son normales y naturales y no permaneceran para
siempre.

¢/ Los nifios deben saber que comprendemos porque estin asusta-
dos. Hay que atenderles y tranquilizarles, y en caso de que el terre-
moto haya ocurrido en horario escolar, repetirles que sus padres
saben donde estin, donde pueden ir y que vendran a buscarles tan
pronto como puedan. Decirles que estdn seguros con nosotros y
que cuidaremos de ellos.
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¢/ Con calma y firmeza explicarles qué ha ocurrido, diandole
informacién que é1 pueda entender, poniéndose a su altura y decirle
lo que va a suceder mds adelante (esta noche dormiremos todos
juntos en un albergue). Los nifios estardn menos temerosos de las
cosas que conocen y pueden comprender.

¢/ Escuchar y estimular a los nifios a hablar sobre sus miedos.
Ayudarles a separar lo real de lo irreal (producto de su imagina-
cién), preguntarle sobre sus pensamientos principales, que descri-
ban sus sentimientos, que hagan dibujos o escriban sobre el

terremoto.

¢/ Es importante que los padres dediquen tiempo extra a sus hijos,
sobre todo a la hora de acostarles. También que cojan a los nifios,
ya que el contacto fisico les proporciona una mayor sensacién de
seguridad.

¢/ Incluir a los nifios en las actividades de reconstruccién, ddndo-
les tareas de su responsabilidad, lo cual les ayudard a sentirse parte
de esa recuperacién y a comprender que las cosas volveran progre-
sivamente a la normalidad. Retornar a la rutina lo antes posible.

v/ Hay que ser tolerantes con los cambios en el comportamiento
de los nifios y bajar temporalmente las expectativas de rendi-
_miento, tanto en casa como en el colegio, y relajar un poco las

reglas.
¢/ Los padres y profesores tienen que trabajar en estrecha rela-
cion.

v/ En el caso de que un nifio mantenga durante un largo periodo
de tiempo, conductas anémalas, la familia podria necesitar solicitar
asesoramiento profesional.
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2 POSIBLES ACTIVIDADES A REALIZAR EN
EL AMBITO ESCOLAR DESPUES DE
OCURRIR UN TERREMOTO

Cuando ya ha ocurrido el terremoto y una vez que los nifios se han
incorporado de nuevo al colegio, se pueden realizar algunas de las activida-
des sefialadas para la fase preventiva, como son todas aquellas de relajacion,
respiracién y conocimiento de reacciones de miedo, asi como todas las
demds adaptandolas a la nueya situacion.

También podrian incluirse actividades que favorezcan la expresion
de los sentimientos de los nifios frente a lo ocurrido, como son actividades
de plastica, dramatizaciones, cuentos, teatro, guifiol, etc. Por otro lado es
importante trabajar algunos miedos concretos que comparta el grupo de
alumnos, como puede ser el miedo a los ruidos fuertes y vibraciones, asi
como ponerles en situaciones en que ellos tomen conciencia de que no estan
indefensos y que pueden aprender a hacer frente a las necesidades basicas
que pueden surgir tras una catastrofe.

Por dltimo habria que incluir también actividades que faciliten el
conocimiento, no solo sobre los terremotos sino de todos los riesgos que
puedan tener en la zona, ya que lo que se conoce y comprende genera menor
ansiedad y miedo.

A la hora de proponer 0 realizar estas actividades hay que respetar el
propio ritmo de los nifios. En los primeros dias y semanas tras el terre-
moto hay una necesidad de hablar continuamente de lo ocurrido, el
terremoto aparecer4 en todas las actividades de los nifios, pero llegara un
momento en que no sea necesario y haya una vuelta a la normalidad.
Las actividades que se proponen a continuacién serfa adecuado realizarlas
sobre todo durante el primer mes. (dependiendo l6gicamente de la magnitud
del desastre)
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ACTIVIDADES ESPECIFICAS PARA TRABAJAR LAS REACCIONES
ANTE ESTIMULOS SONOROS:

@ Distinguir las sefiales aciisticas de aviso y aprender a reaccionar ade-
cuadamente

Punto de Partida:

Los alumnos en situacién de dramatizar situaciones que se dan en la vida
ordinaria en las que es el oido quién percibe las sefiales de aviso. Estas sefia-
les pueden ser emitidas por una sirena (ambulancia, policfa...), un coche
tocando el claxon, un policia tocando el silbato, etc.

Analisis:

De las sefales percibidas.

Del aviso que nos da cada una.

De las condiciones que deben darse para captarlas.
De la reaccién que debemos tener ante ellas.

Conversacion:

Sobre la actividad realizada. Los alumnos explicaran la vivencia de estas
seiiales y la reaccién que tuvieron, se insistird en la conveniencia de respe-

tarlas.

Materiales:

Magnetofén. Espacio donde puedan escenificar la dramatizacion.

@ Tomar conciencia del efecto nocivo del ruido sobre la salud

Punto de partida:

Los alumnos en clase en cualquier momento de la actividad escolar, deberan
detectar los sonidos existentes para irlos diferenciando y apreciando sus
cualidades.
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Analisis: _
Los sonidos detectados: su intensidad, su utilidad o inutilidad, si son agrada-

bles o molestos. ;Nos producen miedo o sobresaltos? La frecuencia con que
suelen darse. Si se pueden evitar o no, en el caso de ser molestos.

Conversacion:

Con los alumnos para que detecten aquellos sonidos que hayan quedado sin
localizar y busquen soluciones con el fin de evitar ruidos molestos o initi-
les. Es muy importante insistir en lo agradable y provechoso que resulta,-
tanto para nuestra garganta, como para nuestros oidos, procurar hablar con

VOZ suave.
A partir de aqui se pueden elaborar murales en los que reflejen los objetos

que emiten sonidos agradables o desagradables.

Materiales:
En caso de hacer murales, cartulina y objetos para ilustraria.

ACTIVIDAD PARA TOMAR CONCIENCIA DE COMO HACER
FRENTE A LAS NECESIDADES BASICAS:

@ Tomar conciencia de las necesidades basicas del ser humano y como
hacer frente a ellas

Punto de partida:

Los alumnos dramatizando un naufragio y la llegada a una isla desierta.
Deberdn organizarse para conseguir todo lo imprescindible para sobrevivir
en esas condiciones.

Analisis:

De las principales necesidades: proteccion de las inclemencias del tiempo
(refugio). Alimentacion {comida y bebida).

Defensa de posibles animales, etc.

De los elementos que podrian encontrar, con mayor facilidad, para cubrir

cada una de las necesidades.
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Conversacion:

Sobre 1a actividad para valorar las soluciones presentadas y ver si alguna de
las propuestas entrafia riesgos que se podrian evitar con otra solucién igual-
mente prictica.

Material:
Cualquiera que les sirva para escenificar la situacién propuesta.

Variaciones:

De esta actividad en situaciones que de alguna forma pudieran ser més pro-
ximas a los alumnos. Partir de situaciones de desabastecimiento a una ciu-
dad de algo que utilizamos continuamente, ejemplo: “Un dia sin agua”. “Un
dia sin luz”.

ACTIVIDAD PARA CONOCER DISTINTOS RIESGOS:

@ Conocer los distintos riesgos en nuestros barrios y medidas de auto-
proteccion

Punto de partida:

DRAMATIZACION. MIMO. Hacer unas dramatizaciones sobre distintos
riesgos que tenemos en nuestros barrios, y como actuariamos en los casos
analizados. A quién nos dirigiriamos, cOmo actuariamos en los casos mas
comunes.

Organizar esta actividad en clase supone una preparacion en el sentido de:

— Crear unas normas de participacion rotativas para conseguir la
colaboracion de todos los nifios de clase.

— Fomentar y valorar las actitudes de participacion y evitar cual-
quier tipo de comentario que pueda anadir dificultades a los nifios
mas timidos.

—— Dedicar un tiempo para que los pequefios-grupos que van a hacer
una representacion, puedan ensayar y prepararla.

— Dar pautas concretas que poco a poco los mismos nifios podrén ir
combinando, consiguiendo mayor autonomia.



Proporcionar un lugar en la clase donde puedan ir guardando los dis-
fraces que van a necesitar.

Distribuiremos el mobiliario de clase de forma gue nos permita tener
un lugar para los espectadores y otro para el escenario. Se puede aprovechar
esta situacion para hacerles reflexionar sobre la colocacion mds conveniente
de las sillas en las filas, de manera que facilite el desalojo, la salida de algin
nifio si lo necesita, para que nadie se quede encerrado. Se puede relacionar
esta situacién con otras en las que ellos se encuentren fuera del colegio
cuando van al cine o al teatro.

Haremos una entrada simulada a la clase, proponiéndoles que hagan
el recorrido mds corto y mas sencillo para colocarse en sus sitios, teniendo
en cuenta que no pueden tapar o impedir la entrada a otro compafero, ni
dejar sitios libres de mds dificil acceso; dejando siempre las puertas libres,
no pararnos a hablar

Analisis:
Establecer pautas de conducta y desarroilo de automatismos frente a los
riesgos.

Conversacion:

Después de la representacion podemos dedicar un tiempo para comentar la
preparacion, la representacion, los disfraces, la actitud de los espectadores,
si han colaborado, si ha estado en silencio, atentos, etc; tras lo cual hablare-
mos sobre si las soluciones presentadas en las dramatizaciones son adecua-
das, solidarias, o si por el contrario existe otra forma mejor de hacer frente a
los diferentes riesgos.

Materiales:

Espacio amplio de la clase en el que hemos retirado las mesas.

Telas, pafiuelos, ropa, sombreros, lazos, paraguas, etc., que irdn trayendo de
sus casas y que se guarden para adaptarlos. Papel continuo en el que pueden
hacer los decorados.
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Variaciones:

Hacer dramatizaciones tomando en cuenta las estaciones del afio que propi-
cian distintos riesgos: fuego, inundaciones,...?

OTRAS ACTIVIDADES:

@ Estimular actividades en clase en las cuales los nifios puedan organizar
o construir proyectos (dlbum de recortes de prensa, collages, etc), esto les
dard el sentido de dominio y habilidad para organizar aquellos sucesos que
parecen caoticos y confusos.

@ Realizar “juegos sobre desastres™ en los cuales los nifios pongan las
reglas e ideen consecuencias, lo cual les permitird desarrollar sentimientos
de dominio sobre las situaciones.
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