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| estrés de los bomberos

SUMARIO

El aifor aborda an este frabaio [a definigion de esfres, consitderandola
come una falia de ajuste entre ef individuo ¥ su enforno. Anahza jas
principales fuentes de estrés en ol desempeno del rabajo del bembero
y la influencla e¢n éste de factores personales. Describe diferentses so-
luciones al problema del estrds, se detieneg analizandg el probilema dal
miedo an los bombaros y prasanta fecnicas da antreanammanto v auio-
contral de este. Basdndose en hipdlesis relalivas a la eficacia del en-
lrenamiento prafesional, a fa mollvacian y al gjercicio fisica coma al
ternativas validas para lograr reducir gl estrés y 12 ansiedad en los
bombaros, dafiende al desarralio de #3148 y su aplicacion por expartos

Palabras clave: Estrés, faciores parsonalas, ambiante iabaral

E ste documento pretende adap-
tar la Informacion actual sobre
el problema dal estres a las na-
casidades sspecilicas de los bombe-

ros Para ello, s&8 prasanta con dos
diferenciaciones claras: 8l estres en
el trabajo {presente en cualquier em-
presa) y el estrés provocado por el
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miedo, caso mas particular de olras
actividades, entre ellas |a de bombero.

El estrds a5 un trastomo qua causa
graves danos fisicos y que easta muy
generdlizado an 8 wvida del hombre
maoderno; es de origen v de naturaleza
primordialmente psicologicos v todo
al mundo lo ha notado en alguna oca-
sitn {los estudiantes, antes de un exa-
men; el ejecutivo, al présentar un in-
forme, etc.). En momentos deo estrés
se producen en el organismo notables
alteraciones lisinlogicas; en esta cigse
de situaciones la energia se movillza,
alcanzando niveles fuera de lo narmal,
manteniéndoncs mas alertas y mds
fuertes para afrontar una situacion de
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El gsirés se produce cuando
las habilidadas de la parsonsa
son incongruentes con las
demandas del entorno
laboral vy la tarea, 0 cuando
existen impedimentos fuarfes
para gue el trabajo consiga
salisfacer sus necesidades
mds fuertas.

urgencia. 5i parmanacemaos demasia-
do tiempo an ese astado, se agotaran
nuestras reservas de energia. Necasi-
lamos, pues, descansar para recobrar-
la. El problema radica en gue nunca
se recupera totalmente la cantidad an-
terior de energia. Cada vez que con-
sumimos una canlidad adicional para
superar €l estrés, nos gqueda un poco
menos para la proxima aparicion del
mismo, Por tanto, a medida que en-
vejecemaos la reserva disponible dis-
minuye de forma ininterrumpida.
Cuanto mas numerosas sean las ten-
siones que hemos de afrontar antes
Mermarin nUestras reservas,

Cuando en el ambients laboral se
presentan a menudo causas de ten-
siGn, la frecuencia cardiaca v la ten-
sion sanguinea mantendran altos ni-
veles, ademas, una cantidad adicional
de adrenalina fluira a traves de la co-
rriente sanguinea y, con &l tiempo, el
arganisma mostrara inevitablemente
un dano fisiologico. Esa as la manera
en gue el estrés prolongado ocagiona
enfermedades psicosomaticas (no =a
trata de enfermedades imaginarias,
500N lesiones reales, aungue provienesn
de una causa psicologica), lales como
cardiopatias, enfermedades gasltroin-
testinales, afecciones culaneas, aler-
gias, cefalalgias v cancer.

El estras se puede definir como una
falta de ajuste entre el individuo vy su
entorno.

FUENTES DE ESTRES
EN EL TRABAJO

Diversos autores s¢ han interesado
en identificar los factores causantes
del estrés, entre los gue incluyen: in-
seguridad en ¢l trabajo, excesiva com-
petitividad, condiciones de trabajo
arriesgadas, demandas de la tarea o
excesivo nimero de horas de trabajo,
trahajo rutinario, posibilidades de pro-
macion, ambigledad de la tarea, difi-
cultad, etc.

Factores intrinsecos al propio
trabajo de bombero

Con caracter general, en cualguier
tipo de trabajo existe ¢l concepto de
=sobrecarga de trabajos, distinguién-
dose dos clases:

— Sobrecarga cusntitativa, Es agque-
lla en gue hay mucha trabajo y se
dispone de poco liempo para reali-
zarlo —un estudio en pacientes jOve-
nes con cardiopatia reveld gue el 70
por 100 de ellos trabajaba méas de 70
horas a la semana (Schultz, 1975, pag.
403).

Sobrecarga cualitativa. Consiste
an la dificultad excesiva del trabajo,
cuando el sujeto no poses la habilidad
suficiente para ejecutar la tarea.

Si el exceso de trabajo produce es-
tres, isignifica eso que el gue realiza
poco trabajo o tareas demasiado sen-
cillas no lo sufre v esta siempre rela-
jado? La respuesta es no. La conclu-
sion de carga demasiado pegueia oca-
siona a veces tanto estrés como la
sobrecarga, pudiendo, ademds, dete-
riorar la salud. Varios estudios han
revelado que trabajar bajo intenso es-
trés ¥ bajo reducido esirés presenta
mas problemas madicos que con as-
trés moderado (Silvadon y Amiel,
1972, pag. 110; Schultz, 1975, pagi-
na 4053). El aburrimiento y la monoto-
nia son dos extramos igualmante no-
Ccivos para la salud. Asi pues, resulta
paraddjico que la ausencia absoluta
de tension no sea saludable. Un poco
de tension produce un efecto estimu-
lante, vigoriza y es conveniente, El pro-
blema consiste en encontrar el nivel
ideal para dar el mejor rendimiento y
conservar la salud.

Varios son los factores que inciden
negativa ¢ inevitablemente en el tra-
bajo de bombero. Asi, el exceso o la
falta de trabajo, las presiones para que
se realice con rapidez, la necesidad
de tomar muchas decisiones, la fatiga
resultante de un esfuerzo fisico im-
portante, el excesivo nimero de horas,
etc., son o deben ser conocidos por
los mandos para que puedan tomar
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El estrés s un trastorno que
causa graves dafios fisicos v
que estd muy generalizado
en la vids dal hombre
moderno; es de origen ¥
naturaleza primordialmente
psicoldgicos y lodo ef mundo
o ha notado en alguna
ocasion,

las medidas necesarias para paliar, en
la posible, los efectos negativos.

Condicionas de trabajo arriesgadas
¥ profongadas

Ocasionalmants, los integrantes de
I0s eguipos de bomberos 28 ven so-
melidos a situaciones prolongadas de
alto riesgo, o simplemente prolonga-
das de trabajo (incendios forestales
de larga duracion, inundaciones, etc.).
La mejor forma de hacer frente a estas
situaciones es, en primer lugar, man-
tener una bucna forma fisica, com-
plementada con una buena formacién,
¥ por parte de los mandos, la respon-
sabilidad de ir relevando al personal
w eyitar actitudes de excesiva perma-
nencia en al siniestro, motivadas por
un espiritu de antrega, que si bien as
una actitud loable, restringe el rendi-
miento y puede llegar a entorpecer |a
labor.

Factores procedentes del desempeno
de roles en la organizacion

El conflicto de rol suele darse en
las situaciones en que el individuo no
conoce con exactitlud su funcion en
la arganizacion (le modifican las ta-
reas conslantemente, desconoce las
funciones reales de su puesto), o 52



Intarvencion en un accidanta dea trdfico.

encuantra entre dos grupos cuyas ex-
pectativas sobra su rol implican fun-
ciones diterantes & incluso contra-
puesias. Loz mandos intermedios es-
lan especialmente presionados por la
inseguridad, falta de autoridad real y
por un sentimiento de constnecion en-
tre los mandos superiores y l0s su-
bhordinados. Los sujetos gue sufren
conflicto de roles muestran una mayor
insatisfaccién en el trabajo, mayor ten-
siGn y un mayor riesqo de enferme-
dades coronarias,

Otro motivo de estras potencial es
la responsabilidad sobre otras perso-
nas. Diversos estudios han genalado
que la responsabilidad sobre las
personas presenta mayor rigsgo de
enfermedades coronarias que sobre
las cosas; la responsabilidad sobre la
gente esta significativamente relacio-
nada con la conducta de fumar, la pre-
sion diastdlica y altos niveles de co-
lesterol,

Factores procedentes de
las relaciones interpersonales

Este estresor fisna su origen an las
relaciones entre los miembros del gru-
po de trabajo, con los jefes y con los
subordinados. Helaciones pobres in-
cluyen poca confianza, poco apoyo
gmocional y poco interés en escuchar
al otro y en resolver los problemas
que se le plantean; conducen a co-
municaciones insuficientes e inade-
cuadas v producen tensiones psico-
lagicas y sentimientos de insatisfac-
cion en el trabajo. Esta situacion
también as producida por el tratamien-
to desconsiderado y los favoritismos
de los jefes.

Las relaciones &ntre companeros
pueden ser fuente de diversas situa-
ciones de estrés. La rivalidad entre
companeros para conseguir las con-
diciones mas ventajosas (ventajas en
el mismo trabajo, en las promociones,

etcétera); |la falta de apoyo emocional
en situaciones dificiles, e incluso la
falta de esas relaciones, especialmen-
te &n los niveles superiores (soledad
del directivo).

Factores relacionados con
el desarrollo de la profesion

Dos tipos de estresores pueden iden-
tificarse en esta area. Por una parte,
la falta de seguridad en &l trabajo, v
por otra, un estado de frustracion pro-
vocado por una promaocion insuficien-
te 0 un estadao de incongruencia por
UNa promocion BxXcesiva, o por ser
consciente de gue s ha alcanzado el
propio techo.

La falta de congruencia entre la po-
sicion ocupada v el nivel de prepara-
cidn puede conducir @ una neurosis.
El personal que sin la preparacion ade-
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cuada, o por falta de aptitudes para gl
mando, 58 vea promocionadao & una
pogicion de responsabilidad pusdse vi-
wir una siluacidn de lension conslanle
intentande ocultar su falla de prepa-
racian

El pombero de madiana adad pueds
axperimantar tensiones, estados de-
presivos. Insatisfacciones y lemores
en relacidn con su estatus profesional
al casr en'la cuenta de que va alcan-
zando su fecho v de que pusde ser
superado por otros Companeros mas
[ovenes vy Con mas preparacion, El jefe
de parque procurard gue se valore ia
experiencia vy velerania, ¥y ayudara 3
fuUR 88 BUpArs Bsta tansion

Combatishda un ingcendla en Una granja

Faclores procedentes de la estructura
y &l clima organizacional

Eslos estresores pueden aparecer
por la falta de panicipacion en los pro-
cesos de toma de declsiones, por sen-
tirse extrafio an la propia argamizacion
o por las rastriccionas de la conducta
y la politica de la direccidn. En la in-
vestigacidn sobre este factor s& ha an-
contrado que la falta de participacion
ez 8l predictor mas consistente de la
tanzion v el estrés refacionadoe con el
trebefo (Margoles et al, 1974, en Paird,
1987, tlamo 2, pag 108) El personal,
de cualguier nivel, pueds sentirse fier-
temente frustrado si no pueda sxpo-
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nar sus ideas, su iniglativa; en deflini
tiva, si no puede participar an la toma
de decisiones en las lareas gue le atet-
lan directamente. Si se consigue Qqua
los bombergs participen con su ini-
ciativa @ inventiva en el disefio de las
manichras, sa conseguira una alta mo-
tivacion y, por tanto, un mejor apro-
vachamiento de las mismas. Lo mismo
oourre 8i, en un cigrto grado, 8o les
permite organizarse on las tareas del
PEIMUE.

La falta de participacion esla sign-
ficativarmente relacionada con oS si-
guientes factares de riesgo para la sa-
lud: congsumo da alcohal como forma
o8 escape, ammao depnimido, baja
alitoestima, insatisiaccidon generl, nu-
la motivacion para trabajar, intencion
de abandaonar el trabajo y absentismo.

Por otra parte, también se ha en-
contrado ung relacion entre salud men-
lal deficienle v estrecha aupervision v
lalla de autonomia en el lrabajo. «La
salud mental en el trabajo a8, en bua-
na medida, una tuncion dal grado 8n
el gus &l resullado del trabajo esla
bae control dal propio trabajadors
(Meff, 1968, en Peird, 1857, tomo 2,
pagina 109)

INFLUENCIA DE LOS
FACTORES PERSONALES
EN EL ESTRES

Hay un refrin inglés que aflrmas «La
aua para unos 8s bueno para oiros es
vaneno,» Poreata razém hay qus con-
siderar las caractersticas del indivi-
duo, ademés de las situaciones fisicas
¥y sociales (una persona pusds san-
tirse sstimiulada anta una situacian
competiliva mientras que ofra, ante la
misma situacion, se sentira muy ago-
biada). El estres ocurre cuando las
habilidades de la parsona son Incon-
gruantes con las demandas del en-
lorno laboral y de la tareda, o cuando
existen impedimentos fuertes para
que &l trabajn consiga satisfacer sus
necesidadas mas fuartes. Se trala, por
tanto, de una falta de ajuste entre per-
sona v entorne (el recien ascendido
que no poses a8 habllidades necessa-
riag para ejarcer al mando). Las dife-
rencias individuales y s inlluencia de
los factores de parsonalidad tienen un
papel determinanie sobre el tipo de
respuestas que un sujeto realiza ante
una stuscion gue percibe como es-
fresants. Az, anle una siluacion de
sobrecarga de trabajo, una persona
puede reorganizar eficazmente su es-
tilo de trabajo, buscar y conseguir ayl-
da de otras parsonas u obtenar nie-
VoS conocimientos, mientras gue olra,
incapaz de superar y eliminar gse es-



tres, puede responder a la larga me-
diante algun tipo de enfermadad (por
elemplo, Alaque al corazon).

En relacion a las caracler(sticas de
personalidad que contribuyen al es-
frés en el trabajo s8 han obsarvado,
&n primer lugar, dos patrones de pear-
sonalidad: los ipos A y B, y su sus-
ceplibilidad a la cardiopatia, una de
las consecuencias principales de la
lension. Aunque hay factores tisicos
que causan atagues cardiscos (habito
de fumar, obasided y falta di epproicio,
por citar algunos), no represenian mas
del 25 par 100 de los casos. El resto
se atribuye al estras ralacionads con
iun patran especitico de persanalidad
Los que pertenecer al lipo B, rara vez
sufren atagues cardiacos, sin importar
su trabajo ni su alimentacidn y habitos
de fumar La personalldad de tipo A
s muy propensa & los ataques car-
diacos cuando llega a la edad madurs,
prescimdiendo de los factores fisicos
¥ la clase de profesion Esios Indivi-
duos se caracterizan fundamentgimen-
te por dos aspectos: un fuarta Impulso
competitiva y un dinamismo excesivin
Son muy ambiciosos y agresivos, slem-
pra desenEos de nuevos logros, lo-
chan confra el lempo, pasan da una
meta @ ofra, siempre lignan prisa,
Cuando se proponen algo tienan que
consequirio cuanto antes y no saben
esparar. Son hostiles, aungue s las
arreglan para encubrir esta actitud.
5u hostilidad y agresividad la descar-
gan compitiendo con otros, particu-
lammente an su trebajo. San mpaciEn-
fas v 22 Irritan con facihdad 21 creen
que los demas van muy lentos. Tales
caracieristicas hacen que las personas
die lipo A e encuantran an un estado
de parmansnta ension v estras. Hay
que lener eén cuenia gue, aungue pa-
rezcan individuos deseables para una
amprasa por su predispasician al tra-
hajn, presantan los sigulentes incon-
venientes. tienen una gran predispo-
slcion a las cardiopatias; bajo condi-
ciones  estresantes tienen mayar
predispasicion a parcibir estas situs-
crones como causantes de estrés; en
las labores de equipe son una fuente
asiresors para los ofros componeantes;
los da parsonalidad tipo B pusdan ra-
Beyar tanto como los de bpo Ay man-
tenerse relajades, sin sufrir las con-
secuencias negativas del estres

Otras caracteristicas de personali=
dad estudiadas han pussto de mani-
flesto gue en condiciones de conflicto
las personas ansiosas experimentan
mayor nivel de conflicta que las gue
muestran manor ansiedad; 165 intro-
vartidos tambien reaccionan mas in-
lensamente que los extrovertidos, v,
finalmente, las personas rigidas pre-
sentan un mayor grado de contlicla y

Camprobando los resuiiados de su frabapo,

de reacciones desadaptadas ante &
que las personas flexibles

SOLUCION DEL PROBLEMA
DEL ESTRES

El problama g8 resusive mediants
la prevencidn ¥ su reduccion o su-
presion. Algunos métodos proporcio-
nados por la arganizacian son los si-
gulentes: modificacion del climala-
bhoral, craacion de programas de
orientacion parg el personal e insta-
laciones para ¢l gjercicio fisico. Entra
los métodos que el Individuo pueds

aplicar-en su trabajo v fuera de &l se
encuentran meditacion, biorratroali-
memacion vy modificacion de la con
ducta

Metodos organizacionales

— Control dal clima emocional. Da
cuanda en cuando, en los parques se
producen cambios (en los metodos
de trabajo, nuevo material, en |a or-
ganizacién, etc.) y la organizaclon de-
be ofrecer al personal la adaptacion
al cambio. ¥ lo consigue si les permite
participar en lodas las decisiongs re-
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ferentes a la modificacion del trabajo
y a la estructura de la organizacion.
Esa participacion les ayuda a aceptar
el cambio y adaptarse a él, va que
favorece el desahogo del enojo v la
tension que les provocan 10s nuevos
sistemas.

— Apoyo social. Reduce la vulne-
rabilidad ante el estrés. La empresa
puede aumentar el apoyo social si fa-
vorece la cohesion de los grupos de
trabajo v adiestra a los mandos inter-
madios para que adopten una actitud
de compransion vy ayuda con los su-
bordinados. Segon datos aportados
por investigadores, el apoyo social re-
duce al minimo los efectos negalivos
del estres.

Redefinicion de los roles de los
empleados. Con objeto de atenuar en
lo posible la tensidn provocada por la
ambigiedad del rol, los mandos han
de indicar a sus subordinados lo que
esperan de allos y las tareas y res-
ponsabilidad que han de cumplir. Ami=-
noran &l contlicta =i 58 cercioran de
gue ninguna de las exigencias del tra-
bajo se opone a las restantes.

— Eliminacion del exceso v la in-
suficiencia de trabajo. Esto se logra
g1 52 realiza una buena seleccion vy
adiestramiento, §i s& loman decisiones

‘El miedd es un legado! |
sroltitiva conun valor de
supervivencia que conduce al |
organismoa ‘evitar amenazas.
(El hombre sigue necesitando
dal miedo para sobravivir, ¥

le serd de utifidad mientras..

s2 mantenga en unos niveles
Cadecuados v sea capaz de’
dominar ta situacion.

justas acerca de los ascensos (que
evite las situaciones con individuos
con poca aptitud para el puesta y ten-
siones para una injusta seleccidn) ¥
si el trabajo se distribuye en forma
equitativa. Los mandos se asequraran
de que las exigencias del trabajo no
superen las capacidades del personal.
En caso contrario (es decir, si hay de-
masiado o muy poco trabajo), sobre-
vandran las tensiones,

— [nstalaciones para al gjercicio fi-
sico. Conforme a las investigacionas
efectuadas, con un ejercicio fisico co-
rreclo se contribuye a disminuir los
efectos del estrés. En la mayoria de
los parques de bombieros existen ins-
talaciones deportivas, gimnasios, etc,

Métodos audiovisuales

Algunos de esos metodos estan in-
cluidos en los programas de las em-
presas, otros pueden aprenderse y
practicarse en forma individual, como
los de ejercicios fisicos. A continua-
cidn & comentan otras técnicas.

— Maditacion. La forma mas po-
pular, la meditacion trascendental,
consiste en sentarse relajado durante
dos periodos diarios de veinte minutos
cada uno vy repelir en voz baja la pa-
labra mantra, de sonido gralo (por
ejemplo, om). Se relajan la mente v el
cuerpo, v ello se logra aminorando e
ritma de procesos fisioldgicos, como
la frecuencia cardiaca y respiratoria).
Asi se atenuan los efectos del estrés,
Los meditadores expertos muestran
notable reduccion de las enfermeda-
des psicosomaticas, como los proble-
mas digestivos v las cefalalgias, Ade-
mas de los efectos positivos que s
obtienen an cuanta a la salud, la me-
ditacion también increments la com-
petencia en el trabajo, v la satisfaccion
con el empleo mejora las relaciones
con companeros vy superiores, dismi-
nuye la ansiedad v proporciona mayaor
resislencia ante 105 eslresores.

Biorretroalimentacion. Consiste
en la medicidn electrdnica de los pro
Ccesos organicos, como la frecuencia
cardiaca y la tension muscular. Las
madicionas s& transforman en senales
(una luz ¢ un tono Intermitentes) que
indican como se estan cumpliendo es-
tos procesos. Con la retroalimentacion
se aprende a controlar es0s estados
internos.

Supongamos gque una luz se encien-
de cada vez que el corazon nos late
por debajo de una frecuencia deter-
minada (por ejemplo, 68 pulsacio-
nesminuto). Después de un cierto en
trenamicnto se logrard mantener la luz
encendida. Todavia se desconoce ¢l
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mecanismao por el que se [ogra con-
trolar voluntariamente la frecuencia
cardiaca, pero es indudable que el con-
trol da buenos resultados. Después
de practicar largo tiempo, aprende-
mos a regular la frecuencia sin al dis-
positive de retroalimantacion.

— Modificacion de la conducta, Es-
te método, que en esencia consiste
en crear o modificar habitos de con-
ducta, hace a los de personalidad de
tipo A menos vulnerables al estres,
cambiando los rasgos que le caracte-
rizan. Por gjemplo, la intensidad de
los impulsos, el trabajo acelerado que
se imponen ellos mismos, la hiperac
tividad, etc. El individuo aprende a re-
lajarse (mediante la mediatacion, la
relajacion muscular prograsiva u otro
métode) v luego condiciona sus re-
acciones emocionales positivas a los
fendémenos desencadenadores da la
tensidon. Se modifica su conducta para
que tome las cosas con calma.

EL MIEDO

El miedo es un legado evolutivo con
un valor de supervivencia gque condu-
ce al organismo a evitar amenazas.
Todas las especies animales necesitan

El personal gue sin' la
preparacion adeécuada o por
[falta e aptitudas para gl ||

- mando, se vea promocionado’
a una posicion de
responsabilidad puede. e
una situacion da teansion
‘constante intentando ocuftar
su falta de preparacion,




del miedo para sobrevivir, tanto a sus
depredadores nalurales como a las si-
tuaciones gue hacen peligrar su vida
{incendios, caidas, elc.). Lo contrario,
as decir, el no sentir miedo, no es
adaplativo (basta pensar o que le ocu-
rriria & una cebra que no temiera al
letn). El miedo se¢ mantiene en las
distintas especies animales, porque
aguel animal que siente miedo en
unos niveles determinados tiene ma-
yores posibilidades de supervivencia,
tanto sobre los que no temen a nada
como los que temen exageradamente,
El hombre sigue necesitando del
miedo para sobravivir, y le sera de uti-
lidad mientras se mantenga an unos
niveles adecuados v sea capaz de do
minar la situacién, Asi, ¢l miedo a las
alturas serd una ventaja si obliga al
individuo a extremar precauciones
mientras se desplace por un espacio
elevado e insegura, pero dejara de ser-
lo =i llega al punto de paralizarlo gin
dejarle actuar. Adamas, en sus formas
mands exramas pIIEdE incluso ser
agradable; asi, muchas personas bus-

can el riesgo como diversion vy como
oportunidad de experimentar la sen-
sacion de miedo v de dominar la si-
tuacion {alpinismo, paracaidismo, vue-
lo acrobatico, etc.). Estos deportistas
suelen tener caracteristicas de perso-
nalidad comunes a las del bombers;
de hecho es frecuente encontrar entre
los integrantes del cuerpo de bom-
beros a practicantes de estas activi-
dades.

Emociones afines al miedo

Existe un gran nimearo de términos
gue tienen en comn la mayoria de
las respuestas fisioldgicas v emo-
cionales vy que s diferencian en in-
tensidad, duracidn, sorpresa, dolor,
percepcidn, etc. Por ejemplo: preocu-
pacién, nerviosismo, aprension, an-
siedlad, agitacion, angustia, panizo, ho-
rrar, intranquilidad, etc. Las definicio-
Nes (ue 5e axponen a confinuacion
pueden clarificar algunas ambigiieda-
des de los términos usados para des-

cnbir el miedo y estados similares, aun-
que muchas no son muluamente ex-
clusivas:

— Miedo. Sensacion normalmente
desagradable que se pone en marcha
coma respuesta normal anta paligros
realas.

— Ansiedad. Es una emocion si-
milar al miedo, que Comienza sin nin-
guna fugnte objetiva de peligro.

— Fobia. Es miedo ante una situa-
cion gue va mucho mas alla de la pre-
caucion razonable gque representa el
peligro, que no puede ser explicada
ni razonada, estando fuera del control
voluntario v conduciendo a la evita-
cign de la situacidn temida

— Fanico. Aparicion subita de mieg-
do intenso y agudo asociado con in-
tentos desesperados de escapar.

Los bomberos y el miedo

Hay que partir de la base de que un
bombero es un ser humano normal,

Inspeccionando los resfos de wn incendio en una indusiria de fabricacion de plasticos.
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no un superhomhbre, con miedos de
terminados v con los problemas ha-
bitvales de cualguier persona. No se
trata de perder ¢l miedo, sino de ob-
tener un autocontrol fruto de un co-
rreclo aprendizaje ¥ de |r expeniancia,
o gue |g dard la conflanza necesarns
para hacer frenle a las situacionas,
tomandoles la medida, es degir, cal
culando los riesgos,

En este apartado nos referiremos a
dos sitluaciones fabicas @, sin Hegara
tanto, mledos intensos que pueden in-
flulr en la profesién de bombero: fa
primera se refiere a determinadas fo-
bias (4l fuego, a lag altures, a los as-
pacigs cerrados, elc.), ¥ |a segunda
situacion puede ser adquirida durante
la vida profesional: el estrés postrau-
matico.

1. Fobhias aspecificas. En los sares
humanos v en olras especies, las cnas
suelen sentir gran cantidad de miede,
gue Irén superando con la madurez
[miedo a |la oscuridad, a desconoci-
dos, ete.), En algunas parsonas gue
manifiestan algon tipo de fobia, pare-
&8 haber una clerta personalldad in-
madura, perc gran parte de [as tobias
=8 adguiersn por condicionamisnto,
&3 decir, se aprende a ser fobico lras
algura experiencia desagradable. De-
pendiendo del estilo de vida que se
lleve, determinados tipos de miedo no
son un inconvenienta insalvable; por
gjemplo, une persona gue pedezca fo-
bia a los ascensores puede llevar una
vida =sin problemas, sobre todo 81 58
desenvuelva en un puablo sin edificios
altos Un bombero con acrofobla (fo-
b g las altures) podre sorlesr con
habilidad muchas siluaciones en lu-
gares alevados, pero es previsibhe gque
tarde o temprano sera imprescindible
su colaboracion en algun espacio alto
(rescate an montafia, incendio an un
piso, ele.); y por definicion, un lobico
25 Incapaz de exponerse al objeto de
s fobia A la larga podrian darse si-
luaciones de peligro para &l mismo
sujeto, para sus companeros y para
todos log implicados en un siniestro.

2 El estrés postraumatico (spt)
Aungue no es frecuante, puede pra-
apnlarse Irds una expariencia periur-
badora que afecta a la nusma persona
G que unicamente haya sido presen-
ciada por alla. La reaccion normal traz
un desastre &z la inmovilidad inme-
diata por aturdimiento, apatia y de-
presidn, segulda posteriormente por
Irritabilidad agresiva y, a menudo, do-
lor par las pérdidas inherentes a tales
sucesns. Este cuadrg se inlensifica
con el spl. Se caracteriza par. irritabl-
lidad, tenston, sobresalto, depresion,
insomnio, posadilles y recuardos, asi
como miedo ¥ evitacion de los asli-

N son raras s ocasonas en las gue o bomberos lamibidn irdermonern redinindo
s caddveres de viclimas de un acdidents de trafico

mulos que recuardan al alectado la
situacion ariginal No existe una divi-
si6n clara entre la mspuesta normal a
suoesos horribles v un trastorng defi-
nido, solapandose el uno sobre el
atro, El spt tiende a comenzar inme-
diatamants despuas dal trauma, pers
S BPAETIGION pueds relrasarss inciuso
anps después del mismo v su desa-
rrolle pueds ser cranico,

Ur bambers esty mas expuasto a
sufrnir experiencias perturbadoras que
otras persongs, aungue este no sig-
nifica gue esté mas predispuesto a de-
sarrollar un spt, de hecho ocurre o
contrario, va que &l antrenamianto y
la exparnenca e ayudan 8 suparar si-
fuBciones muy perturbadoras para un
ohservadar no habltuado

Factores que miffuyen en &l ambito
y actuacion del! bombere

Exigte una sana de factores que in-
Nuyan en &l ammo ¥ en la actuacion
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de los profesionales de los distintos
EBMVICIOS 08 80C0Ormo;

Parece ser que of factor que mas
influye an el desarralio de un sples el
peligro de muerte para uno mismo,
siEndo peor cuanto mas inlensoy pro-
longado es y cuando la persona ya sé
tambalea por Uno anterior

— Lin misdo ligerc pusde mejorar
la actuacion dal atectado] por cantra,
un miedo mtenso mterhere gravemean-
e la misma.

— Elentrenamiento, junto al afron-
tamiento de situaclones reales, es el
mejar ramedio para suparar 8l miado
y para prevenir le posibllidad de apa-
ncion de un spl,

— Hay gue evitar actitudes teme-
rarias que algunos individuns (por des-
conocimisnto. por inmadurez. ele))
adoptan y gque suslen sar deseos de
impresionar a los mismos companeros
& a los mandos.

— E= muy deseable que log inte-
grantae da un tumo formen un grupo
compatible. Los miembros de un gru-



po de mayor compatibilidad se pro-
ponen alcanzar mayores logros que
otros grupcs de menar compatibili-
dad. El mismo grupo compatible es
mejar & son los mismos duranta al
entrenamiento y el siniestro real,

— El miado a pardar la reputacion
puede ayudar a mantanarse firme vy
es mas fuerte si la persona se idanti-
fica intimamente con U8 COMPAaneros.

— El ver desfallecer a un compane-
ro es muy perturbador para el resto
del grupo. Si algun bombero observa
algin sintoma en un companero de
que esto pueda ocurrir, debe dar aviso
A un superior v apartarlo de la escena
con el fin de paliar los efectos nega-
tivos.

EL ENTRENAMIENTO
¥ EL AUTOCONTROL

Llegados a este punto, no cabe du-
da alguna sobre |a necesidad de man-
tener un persanal bien entrenado. El
entrenamiento va a parsaguir log si-
quientas objetivos:

— El conocimienta del material.

— Los procedimientos de actua-
cidn.

— La forma fisica.

— Practicar el autocontral v hahbi-
tuarse a gituaciones de elavado
astras.

— Motwvar al personal para consa-
guir los objetivos anleriores.

La motivacion del personal es basi-
ca para conseguir los objetivos per-
sequidos. La mejor forma de conse-
guirly s implicando directamante al
perzonal an la planificacion de todas
las actividades. Si toman parte activa
en la planificacion de las maniobras,
s idenlificaran con el proyecto v se
concentraran para conseguir los fines
perseguidos,

Hay que senalar una vez mas que
el gjercicio fisico es fundamental para
combatir la ansiedad, Algunas sustan-
cias elaboradas por el organismo son
producidas por la ansiedad, como &l
lactato sddico, que se elaboara durante
un esfuerzo fisico. Una excesiva can-
tidad de lactato sodico puede producir
un estado de panico (1a enargia fisica
usada durante un rescate peligroso
pusde ayudar a provocar 8l panico).
Un bomberg an buena forma fisica
tendra un menor resgo a una reac-
cion de lactalo sédico debido a una
mayor tolerancia a su desarrollo,

Habituarse al material
¥ a los procedimientos

Para habituarse al manejo de un ma-
terial mas o manos sotisticado (por

La motivacion del personal
as bdsica para conseguir los
ohjetivos perseguidos, v 1a
mejor forma es implicarles
directamante an la
planificacién de todas las
actividades.

gjempla, descarcelacion, motobam-
bas, ete.) no es suficiente con haberlo
aprendido en un cursillo, 8s necesario
manejario cada cierto liempo s se pre-
tende adquirir un habito. En los servi-
cios contra incendios existe un mate-
rial muy amplio v diverso, parte del
cual no es utilizado en largos periodos
de tiempo. 5i no 58 crea un sistema
de reciclaje con este material, ¢l ma-
nejo correcto y ciertas caracteristicas
del mismo se olvidaran. ¥, por ofra
parte, si no se realizan maniobras para
adquirir destreza an los procedimian=-
tos, en la actuacion conjunta de los
bomberos, en la forma correcta de dar
las drdenes v de obedecerlas, elc., se
notara una gran lorpeza en los com-
ponentes del equipo cuando actuen
en un siniestro real.

Haremos una distincion entre prac-
ticas y maniobras: las practicas se efec-
tian a nivel individual, y s& entienden
como el ejercicio 0 manejo de un ele-
mento, aparato, material, etc.. confor-
me a unas determinadas reglas. Por
maniohras entendersmos aquellos
gjercicios de entrenamiento efectua-
dos por un equipo de bomberos con
el fin de habituarse a los procadimian-
tos de actuacion, al estrés o a las di-
versas formas de utilizar el material
en un siniestro.

— Las praclicas las realizara cada
bomberao de forma individual, confar-
me a las directrices que establezca el
sarvicio,

— Las maniobras sa realizaran &n
los siguisntas términos:

& Simulacion de un siniestro tipico.

& Simulacion de siniestros atipicos
con &l fin de obtener habilidad en el
mangjo del material, o para ingeniar-
zelas en siluaciones extraordinarias
(por ejemplo, rescate de un trafico sin
disponer del equipo de descarcela-
cion).

— Practicar el autocontrol en situa-
ciones de elevado estras.

En el disefio de las mismas se hard
participar a todo el personal que |a
vaya a realizar. Esto se llevard a cabo
con independencia de que exista un
listado de maniobras a disposicion de
los bomberos, v podra ser utilizado
para hacer una de ellas, modificarla o
simplemente disenar olra.

Una vez finalizada la maniobra, se
reuniran los participantes de la misma
para hacer un andlisis de las inciden-
cias, contratiempos, asi como un co-
loquio en el gue todos expondran su
parecer v donde s¢ intentard llegar a
una conclusion final (si hace falta va-
riar el procedimiento de actuacion,
camhbiar la disposicion del material o
personal, etc.). El mando procurard
que el coloquio no derive an una dis-
cugian «hizantina-, intentando llegar
a alguna conclusion que permita me-
jorar las actuaciones an un siniestro
real.

Contralar las situaciones
de estrés en los siniestros

En los servicios contra incendios es
dificil encontrar individuos con pro-
blemas fobicos. En primar lugar, por-
qgue dificilmente alguien con un miedo
insuperable a situaciones como es-
pacios cerrados, alluras, fuego, san-
gre, elc., prelenda ingresar en un cuer-
po de bomberos (aungue puede ocu-
rrir). En segundo lugar, porgque, como
hemos visto en el apartado sobre el
migedo, con entrenamiento y experien-
cia s¢ supera y controla el estrés y
sUS CONnsecUencias.

Fara empezar tenemaos gue hablar
de las conductas de evitacion. Mow-
rer, en 1847, formula la teoria de los
dos factores, donde asigna al miedo
un papel madiador an el aprendizaje
de la conducta de evitacion. Hesumian-
do, la teoria establece que la evitacion
{(huida, escape) se refuerza por |a re-
lajacion, alivio, que se expenmenta al
alejarse de la situacién temida.

En una situacion especialmente es-
tresante un bombero puede sentirse
sorprendido por un miede (del que
s¢ creia evacunados) v experimentar
un gran alivio al escapar. Parece evi-
dente que hay que ejercitar no sdlo
los procedimientos de actuacién, sino
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Qiras veces son lamados para acluaciones de salvamento an lugares de dificil acceso.

también prepararse para dominar si-
tuaciones angustiosas. 5i nos habi-
tuamos a estas situacionas, las con-
Irclaremas, Ello no nos hara invulne-
rables, pero nos podremaos concentrar
anle situaciones dificiles y afrontarlas
con garantia de éxile. Para ello prac-
ticaremos el sautocontrol:, gque defi-
niremos como método para dirigir, me-
diante autorrefuerzo, la propia con-
ciencia vy conducta (autodominio).
Con el autocontrol buscamos conse-
guir la -autoconfianzar, gue definimos
como un sentimiento basado en fuerte
conciencia del propio poder para
afrontar las posibles dificultades.

Se pueden disefiar maniobras que
provaquen situaciones estresantes,
siempre bajo control, en [as que los
homberos apreandan a dominar su an-
siedad (por gjgmplo, descenso en ra-
pel con los ojos vendados, maniobras
en salano atravesando espacios es-
trechos con ambiente de humao, ete.).
Aungue las situaciones no simulen un
siniestro real, favorecen el que el bom-
bero adquiera destreza v confianza v
reaccione mucho mejor ante 1os im
previstos en situaciones con fuerte car-
ga emacional o estresantes.

5i algin bombearo manifiesta tener
algin problema ante una situacién de-
terminada, entonces se puede antre-
nar con alguna de |as siguientes téc-
nicas:

iin bombero ssta mds
expuesto a sufrir fig
oxpericncias pertirbadoras
gue oilras personas, aungue
asto no significa que asta
mds predispuesto a
desarrollar un estrés
postraumatico {(SPT), de
hecho ocurre lo contrario, va
que el entrenamiento y /a
experiencia le ayudan a
superar sitluaciones muy
perturbadoras para un
observador no habituado.

— Autoobservacion,
— Técnicas de exposicion.
— Desensibilizacion sistematica.

Dependiendo de la intensidad del
miedo, al entrenamiento se centrara
en la exposicion, y si el impulso de
avitacion 83 muy fuerle, la desensibi-
lizacion. La auloobservacion, sigmpre,
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Autoobservacion

El individuo debe concanirarse en
sU propia conducta y aprender & re-
gistrarla mediante algon procedimian-
to previamenle eslablecido {por ejem-
plo, una hbreta). La conducla sequira
los parametros de: frecuencia, inten-
sidad, duracion (cuantas veces me
oourre, con qué fuerza intento evitar
la situacion, cudnto tiempo me dura).
Debe establecer qué le ocurre antes
de, durante y después de (ya sea en
maniaobra o en siniestro real).

La importancia de que lleve un re-
gistro de sus sansaciones estd en que
podra comparar las disminucionsas de
intensidad, frecuencia y duracion tras
algunas sesiones de entrenamienio (1o
cual es muy reforzante), y ademads se
ha establecido una reactividad a la
autoobservacion, es decir, solo con
empezar ya se nota mejoria en la con-
ducta, aunque tiene efectos poco du-
raderos i no se profundiza.

Técnicas de exposicion

Si el impulso de avitacion no es muy
fuerte, as de gran utilidad emplear asta
tecnica para superar el miedo. Se basa
en exponerse a la situacion temida
(por ejemplo, la altura, un espacio gs-
trecho, etc.) v evitar la huida. Comao
hemos visto en la teoria de los dos



tactores, si el individuo, al ser expues-
to y ver cOmo aumentan sus niveles de
ansiedad, escapa a la situacion, en-
fontes es53 ansiedad, que estaba
aumentando, desciands rapidamanta
y @&l individuo reforzera la conducta
da huida. Sl aste permanace an &l lu-
gar, |a ansisdad aumentara hasta al-
canzar yUn nivel maximn, sa mantendra
un tismpo y BMPAarara & descendear
El individuo aprandera a soportario y
reforzara rapidements al control de la
siluacion. El melodo puede resumirse
en los siguientes punios;

I, Especificacion y seleceion de las
conductas de evifacidn a modificar,
identificando los estimuios que las evo-
can (s set Irata da un problema an
alluras, Rspacios cernados, vigion del
fusgo, elc.) y gué conduclas de evila-
cion mealiza el individuo (escapa del
lugar, bajas laborales, procura que
darse en el vehiculo, sic.).

2. Exposicion del individuo a silua-
clones reales en las que esten pre-
serites 108 estimulos emidos, impidien-
do que se produzea la evitacidn, Las
axposiclones pueden hacerse de for-
ma [erarguizade, por sjEmple: aoxiliar
en maniobras &n el sotane; una vaz
superada la permanencia, Intentar pa-
sar por un lugar estrecho dal gotano
ayudado por & responsabli v en ln
amiusnte de tranguilidad; participar
en la maniobra en posiclnes mas
comprometidas, y por Altinmg, partici-
par en la situacion mas compromer
tida.

2. Sise producen respuestas fisio-
6gicas y subjetivas de ansicdad, no
terminar la sesidn hasta que tales res-
puestas hayan desaparecido, o vuelta
a la situscian |grarquica anterior (gsto
puede dirar una o das horas),

&, Infundir condianza &l individoos en
toda mamants de que realments no
6 van a produclr consecusncias ne-
gativas v que au malastar incial deas-
parccerd progregivaments,

5 Aprendera trabajar con un nivel
de temor ¥ apreciar este logro. Este
tamor controfado le mantendra alerta

Desansibilizacion sistematica

Esla léonice se basa en confrontar
la situamon que provocs e ansedad
con un eslado de relajacion dal indi-
viduo, es mas costosa vy Se necesila
mas tiempo que con las anteriores.
Estara inthcada en agqusllos casos an
que gl miedo es de une inlensidad Lal
que dificiimente &l Individue so pros-
tard a enfrentarse a ta situacion temi-
da Consta de se¢is fases:

1Y Entrenamienlo en  relajacion,
Cualquier lecnica que consige un es-

tado de refajacion protundo es valida.
Pero la mas utilizada es la rrelajacion
progresivas, de Jacobson. Consiste en
la reglizacion de e|ercicios sistermi-
ticos de tensidn y relsjacion de los
misculos de todo 8l cuempo, distin-
fuilenda las rensacinnas de lension y
retajacion que se producen. El objeli-
vo del entrenamiento es aprendsr a
dejar los misculos completamenta li-
bres de tension

2% Elahoracion de una [@rargula de
situaciones. Une jerarguia g5 una hista
te situaciones relacionadas con el le-
ma que provoca la ansiedad, ordena-
tas, de acuerdo con la intensicad de
la respuesta de ansiedad, de menor a
mayor, Por elemplo, en un caso Jde
mieda inlenso a los espacios cerrados

1. Estoy paseanda por el campo y
yeo, & loiejos, una cueva.

2 Meaceroa laentrada de 18 oue-
¥i

3. Miro hacia el Interior desde Ja
entrada.

n. Estoy amirapado en un pasedizo
sstrecho complatamants & D3CUrEs,

3°* Practica en imaginacion, Sa en-
trena al Individuo para gus visuahce
mantalmants escENAS.

4.2 Ulilizacion da la escala subjativa
de ansiedad. Se asigna a una situacion
gue evoca el nivel maximo de ansie-
dad ol valor de 100, y a otra siluacidn
gue evogue el nivel minimo de ansie-
dad, ¢ valor 0. Bl resto de las situa-
ciones st ordenan de forma que cu-
bran toda la escala de 0 a 100 a Inter-
valos, aproximadamente quales y
ajustados a la jerargua de situaciones.

5" Daesensibillzacion sistlemalica
propigmente dicha. El procedimiento
general consiste.en describir al pe-
ciente, miantrag esld profundamente
relajado, laa escends de @ jerarguia
de forma que sea capaz de lmaginar-
las vividamente sin sentir ansiedad.
El Individuo, encaso de sentir ansie-
dad, debe indicarlo, levantando un de-
do. Mo se avanza en |a jerarquia de
situaciones hasta que nd ha superado
la sensacidn de ansiedad. En el caso
e que en un nivel da la |srarguia ze
presente ansiedad por dos vedes, sa
viralve gl mivel anlerior Cada sesion
no SUPErAErE un maximo de cualro si-
luaciones. y se linalizara habiéndola
suparado y &n un estado de relajacion
profunda, de lorma que &l Individuo
linglice con una experiencia positiva.

6. Presentacidn en vivo Una vez
que s ha superado |z situacion con
la imaginacidn, &5 necesario poner al
sujeto en situacidn real y consequir
que supere la ansiedad. bien iniciando

una desensibilizacion sistematica sn
vivo o bien aplicando una tecnica de
BXDOEIGIn,

Par ditimo iay gue hacer hincapié
en que estas téonicas deben ser lle-
vadas a cabo por expertos en el lema
De no ser asl, se corre el peligro da
no silo no conseguir log objahivos,
sing de gue quiza se Increments sl
problema por una mala aplicacion de
la técnica, por no sequir los pasos ade-
cuadamente o por no saber que hacer
i 38 prasanta un imprevisto
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