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Esta cartilla esta dirigida a trabajadores y trabajado-
ras sociales, de la salud y de ayuda a la comunidad, que
realizan tareas de cuidado y atencion a las personas, en
situaciones de desastres naturales masivos. Los factores
de riesgos relacionados a la salud mental en estas cir-
cunstancias, pueden ser controlados mediante acciones
especificas de autocuidado y prevencion bdsica en salud
mental. Lea y siga las siguientes recomendaciones:

l.- Precauciones Basicas de Salud Mental:

e El trabajo con afectados lo expone a lidiar, debi-
do al rol que usted desempefia en la sociedad, con
una serie de quejas y reacciones violentas producto
del estrés. Trate de mantener la calma, provea in-
formacion y evite respuestas que puedan empeorar
la situacion. Si la situacion escapa de su control,
solicite asistencia.

e Sea tolerante con las personas a las cuales atiende
0 con sus acompafantes. Usted seguramente estd
mejor preparado para la resolucion de conflictos,
trate de mantener una actitud conciliadora, evite
confrontaciones, controle 10s dnimos y situaciones
conflictivas innecesarias.

e Recuerde que las expectativas de las personas a
las cuales atiende suelen ser muy altas y usted
puede sentirse abrumado y decepcionado por no
poder solucionar sus problemas. Informe clara-
mente cuales son sus posibilidades para generar
soluciones y ayudas, considerando sus recursos
disponibles tanto humanos, técnicos y capacidad
de resolucion.

e Il sufrimiento humano es una caracteristica inhe-
rente a la cual se ven enfrentados los trabajadores
y trabajadoras que atienden a otras personas, trate
de compartir experiencias, manejar la situacion y
ponerse en el lugar del otro pero sin sobre-invo-
lucrarse. Recuerde que todas las personas tienen
fortalezas y recursos para sequir adelante. Si detec-

ta casos complejos alerte a la jefatura o bien a los
organismos o instituciones correspondientes.

Todo el mundo procesa sus emociones de forma
diferente, por lo que no se obligue a contar sus ex-
periencias si no se siente listo para hacerlo. Tomese
su tiempo pero recuerde compartirlas ya sea a sus
compafieros de trabajo 0 a sus seres queridos.

Favorezca la informacion y comunicados ofi-
ciales acerca del estado actual del desastre por
sobre los rumores de pasillo. La desinformacion
eleva los niveles de estrés y el malestar general
ante la situacion.

Evite frustrarse ante situaciones sobre las cuales no
tiene ningdn control, como la cadena de mando, la
falta de recursos humanos, insumos o infraestruc-
tura. Enfoquese en aquellos problemas que usted
pueda resolver y vea qué cambios puede hacer para
mejorar las condiciones.

El tiempo disponible para dedicarlo a las personas
que usted atiende es siempre escaso, debido a la
sobredemanda o a la atencion de casos complejos
que requieren mas atencion. Esto es normal, dada
la contingencia, intente controlar la ansiedad por
avanzar, mantenga un equilibrio entre la prestacion
del servicio y el tiempo asignado a sus tareas.

Dé confianza y seguridad a las personas a las cua-
les asiste, ya que esto le facilitara sus tareas, evitara
conflictos y disminuird la posibilidad de una nueva
consulta.

Si existen servicios de salud mental a su dispo-
sicion, Uselos. La ayuda profesional le facilitara
el lidiar con sus experiencias en situaciones de
emergencia.

Recuerde que independientemente de que su labor
sea 0 No reconocida, su ayuda es fundamental y
estd contribuyendo en forma muy significativa a
aliviar el dolor, el miedo y la incertidumbre en la
comunidad.
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Il.- Reacciones Naturales a una Situacion de
Desastre:

Es normal que de forma posterior al desastre sienta
uno 0 mas de los siguientes sintomas fisicos o psi-
coldgicos:

e Dolores de estdmago, colon irritable, acidez,
dolores de cabeza o problemas para conciliar el
suefio.

e Miedo, frustracion, tristeza, angustia, evasion de
los problemas, ganas de llorar, andar mas irrita-
ble que de costumbre o sentir que sus emociones
lo sobrepasan.

Informe a Su supervisor en caso de que estos sin-
tomas se mantengan en el tiempo o se agudicen
y consulte a un profesional de la salud. Evite por
todos los medios el automedicarse.

lll.- Recomendaciones para Aliviar el Estrés:

Renueve sus energias compartiendo positivamente
con sus compafieros de trabajo. Intente darse unos
minutos para conversar de temas triviales.

Intente compartir sus experiencias al final del dia
con sus comparieros de trabajo. Esto le ayudard a
comprender y a solucionar situaciones pasadas y
futuras, evitando afrontar solo la situacion.

Mantenga una actitud positiva ante la adversidad
por dificil que parezca, recuerde sus fortalezas y
experiencias, y que existen diversos recursos dis-
puestos para ayudarlo a superar 1a crisis.

Recuerde descansar. Tome pequefios descansos
(10 a 15 minutos) cada 2 horas, durante su jor-
nada laboral. El agotamiento por estrés puede ha-
cerle cometer errores y ademds provocarle dafios
en su salud.

Intente dentro de lo posible alimentarse de forma
adecuada, ya que esto lo mantendrd en mejores
condiciones, respondiendo de mejor manera a 10s
requerimientos de la jornada laboral.

Consuma suficiente liquido durante la jornada.
Prefiera el agua por sobre las bebidas de fantasia
y el café.

La recuperacion paulatina de rutinas normales de
la vida diaria, lo hard sentir mejor y mejorard su
calidad de vida.
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Consuma su almuerzo o colacion sentado, en un
sitio adecuado, limpio y en la medida de lo posible,
alejado del lugar de trabajo, que le permita desco-
nectarse de sus tareas.

e Si su trabajo no implica esfuerzo fisico, intente
realizar algun tipo de actividad fisica, como salir a
caminar o realizar elongaciones en el mismo lugar.
Trate de hacerse un tiempo para esto, le ayudara a
aliviar el estrés y a mantenerse en forma.

e Respete sus turnos. Tome como minimo un dia de
descanso completo a la semana y limite sus horas
de trabajo a un maximo de 12 diarias. Si bien la
situacion en su lugar de trabajo puede ser cadtica,
el agotamiento acumulado le puede provocar dafios
a su salud.

e Intente dosificar sus rutinas laborales. Pase de fun-
ciones que impliquen altos niveles de estrés a fun-
ciones de menor estrés en la medida de lo posible.

e  Preste atencion a su entorno durante 1a jornada
laboral. Los compafieros y compafieras de trabajo
que se encuentren agotados/as, con altos niveles
de estrés o simplemente distraidos pueden aumen-
tar el riesgo de accidentes o no percibir el peligro
fuera de su campo de vision.

e Seatolerante y asertivo con sus compafieros. Ellos
también fueron afectados, y su forma de reaccionar
ante el estrés es diferente a Ia suya. Las discusiones
innecesarias en situaciones de crisis no contribu-
yen a la convivencia general.

e Valore el trabajo propio y el de sus compafieros.
Brindar reconocimiento ayuda a darle significado a
su labor y entrega.

Recomiende a sus compafieros y compafieras 1as
sugerencias expuestas en este folleto. Con esto estara
contribuyendo a una mejor calidad de vida laboral.

iGRACIAS POR TU ATENCION!



