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Sumilla: No solo debemos concentrarnos en la reconstrucciéon de la infraestructura en las zonas
afectadas por sismos, sino, también, otorgar atencion psicologica a los afectados. Aqui, se describen
los procesos frente al miedo y a las diferentes formas de reaccion experimentados en el terremoto
del 15 de agosto. Sus consecuencias pueden observarse en diversos trastornos de estrés en la
poblacién afectada, ante los cuales hay que saber como reaccionar profesionalmente. Dada la
situacion sismica del Perd, debemos construir una conciencia de la prevencion en los medios de
comunicacion y el sistema educativo, y conocer la importancia de las brigadas psicolégicas.

El miércoles 15 de agosto de 2007 gran parte del Pert experimenté un sismo de 7.9 grados
en la escala de Richter, cuyo epicentro se ubico frente a la ciudad de Pisco y cuyos
resultados fueron la pérdida de al menos 540 personas, la destruccion de 33,940 viviendas y
aproximadamente 176,000 damnificados’. Experimentar la pérdida repentina de familiares,
amigos y pertenencias materiales es una situacion dificil de asimilar. Un desastre natural
como el terremoto de Pisco (al igual que el tsunami que azoté Indonesia en diciembre del
2004 o el huracan Katrina que arrasé Nueva Orleans en agosto del 2005, por mencionar
solo dos experiencias recientes) deja secuelas no solo materiales, sino, también,
psicologicas. En momentos en que los esfuerzos se concentran en la reconstruccién fisica
de las ciudades afectadas, no debemos olvidar los efectos psicolégicos (menos tangibles
pero no por eso menos importantes) producidos por la experiencia de vivir un desastre
natural.

Procesos de evaluacion del evento y aprendizaje de temor

Un sismo de las caracteristicas del ocurrido el 15 de agosto es un evento de tal magnitud e
intensidad que causa una respuesta amplia en nuestro organismo, por lo que puede ser
considerado un estresor ambiental. Estos se clasifican como estresores a corto plazo
(agudos) o a largo plazo (crénicos). El estrés agudo es la reaccién a una amenaza inmediata,
lo que comunmente se conoce como la respuesta de lucha o huida (fight or flight
response). La amenaza puede ser cualquier situacién que se experimenta o interpreta como
un peligro. Asimismo, puede producirse una sobreestimulacion fisiologica exagerada, lo
cual, usualmente, facilita el desarrollo y el mantenimiento de una respuesta patologica al
trauma.

Lazarus y Folkman (1984)" y Folkman y Lazarus (1991)" plantean un proceso secuencial
que ocurre cuando una persona se enfrenta con un evento estresor. La primera parte del
proceso recibe el nombre de evaluacion primaria y consiste basicamente en responder a la
pregunta ¢Qué esta ocurriendo?, lo que suele ir acompafado por una reaccion fisioldgica
tanto del sistema nervioso como del sistema endocrino.
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Cuando tratamos de responder a la pregunta anterior lidiamos con nuestra propia respuesta
emocional. Percibir que se mueve el piso o que las cosas alrededor de nosotros caen sin
control provoca una respuesta de temor, lo que puede producir un condicionamiento
clisico (también llamado condicionamiento pavloviano"), ya que existe un estimulo
(terremoto, tsunami, huracan, o cualquier otro desastre natural) que por si solo produce
una respuesta emocional (en este caso, el miedo o temor), estimulo que se asocia a otro
que, inicialmente, no provocaba ninguna respuesta de temor y que, después de esta
asociacion, es capaz de producir una respuesta similar a la originada por el desastre natural
que era el estimulo inicial. Por ejemplo, el terremoto causa en muchas personas una
respuesta de temor o miedo, la que puede llegar al panico e incluir gritos y llanto, y, en
algunos casos, inclusive, llegar a un colapso nervioso total. Ahora bien, el sismo del 15 de
agosto ocurrié cuando ya habia oscurecido y esta caracteristica (inicialmente neutra en
tanto no provocaba temor en las personas) puede asociarse al terremoto a tal punto que
cuando vuelve a oscurecer la persona experimenta miedo.

Es necesario sefalar, sin embargo, que la experiencia de haber vivido un sismo no implica
necesariamente que todas las personas hagan un condicionamiento clasico ni que vayan de
todas maneras a experimentar miedo. Esto depende de la respuesta a la pregunta de
evaluacion primaria (¢qué esta ocurriendo?). Un nifilo pequefio, por ejemplo, puede
interpretar algo totalmente distinto y atribuir diferentes causas al temblor, tal como ocurtid
con Carlitos, de 4 afios, quien decfa que “la casa estaba contenta porque estaba bailando”;
frente a esta interpretacion positiva de la situacion, no se produce necesariamente miedo o
temor. Sin embargo, si la interpretacién del hecho implica que se trata del “fin del mundo”
(idea reforzada por las luminiscencias o destellos en medio del cielo) el miedo
experimentado sera de mayor intensidad. Esto ocurre si la verdadera alarma experimentada
durante el desastre natural se vuelve una reacciéon de alarma aprendida (respuesta
condicionada) durante la exposiciéon a situaciones que simbolicen o se asemejen a algin
aspecto del evento traumatico (estimulos condicionados). Por consiguiente, habrd una
respuesta de ansiedad especifica a los estimulos asociados con el desastre natural tal como
una aceleracion del ritmo cardfaco distinta (respuesta del sistema nervioso simpatico) o una
evitacion selectiva (respuesta de huida).

Luego de esta primera fase o evaluaciéon primaria que nos permite respondernos sobre lo
que esta sucediendo, pasamos a una segunda fase o evaluaciéon secundaria, donde
evaluamos, por un lado, lo que podemos hacer y, por otro, los recursos con los que
contamos para realizar tal acciéon. Aqui es importante sefialar que, tal como plantea
Bandura', las personas no son solamente un producto de sus ambientes, sino que, al actuar
sobre su medio de manera directa y simbolica, son productoras de experiencias y
constructoras del mundo en el que viven. En este proceso de evaluaciéon secundaria, por lo
tanto, la manera en que la persona haya construido su sentido de autoeficacia, esto es, el
conjunto de creencias sobre su capacidad de ser agente en el mundo (creer que se es capaz
de producir efectos deseados en el mundo a la vez que se es capaz de superar los
indeseados), hara la diferencia en la manera de abordar este segundo proceso evaluativo.
Pensar que se cuenta con los recursos, tanto materiales como personales, para organizarse y
remontar una situaciéon como la que se ha vivido o pensar que es posible trabajar por
conseguirlos puede hacer la diferencia entre tener la fortaleza necesaria para empezar el
largo proceso de recuperacion o carecer de ella.
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Consecuencias a mediano plazo: los trastornos de estrés

Como ya hemos sefialado, generalmente las personas que sobreviven a un desastre natural
suelen reportar sintomas de panico durante el evento traumatico. De la misma manera,
constantes ataques de panico pueden ser comunes después de haber experimentado un
desastre natural. Aqui, es importante diferenciar entre el estrés agudo y el estrés post-
traumatico. Ambos cuadros se explican a continuacion.

Trastorno de estrés agudo

El trastorno de estrés agudo es un diagnoéstico introducido por la Asociaciéon Psiquiatrica
Norteamericana en 1980 y se refiere a una reaccién que empieza entre dos dfas y un mes
después del evento traumatico, y puede durar tanto algunos dias como algunas semanas.
Excepto por el tiempo de aparicion y duracion, sus sintomas se asemejan al trastorno de
estrés post-traumatico, con la inclusién de disociacion, es decir, amnesia parcial, la cual se
traduce en una sensacion similar a como si se encontrara en algin otro lugar o como si las
cosas le estuvieran ocurriendo a otra persona, estar aturdido o apenas consciente de lo que
ocurre a su alrededor. Este ultimo proceso, ademas, genera una disminucién del sentido del
tiempo o la percepcion de que el mundo no es real.

Trastorno de estrés post traumatico

El trastorno de estrés post-traumatico (PTSD por sus siglas en inglés) es una experiencia
psiquiatrica reconocida que ocurre con posterioridad a un evento traumatico externo. Esta
categoria diagndstica describe sintomas comunes experimentados por los individuos
altamente expuestos a un evento que involucre muerte o grave dafio, con un estado de
indefensiéon (o miedo) producto del mismo. El PTSD ocurre mas a menudo en mujeres,
personas con exposicion directa al evento o desastre traumatico y en aquellos con una
historia de enfermedad psiquiatrica. E1 PTSD, que suele ser la principal consecuencia luego
de experimentar un evento traumatico como un desastre natural, se caracteriza por
presentar tres grandes grupos de sintomas: (a) el revivir el evento traumatico (pesadillas,
recuerdos intrusivos, reacciones fisicas y/o fisiolégicas a cualquier estimulo que recuerde el
evento traumatico); (b) evitacién (estrategias o esfuerzos por evitar cualquier estimulo que
traiga el evento traumatico a la mente); pérdida de interés en actividades cotidianas,
sentimientos de vacio emocional, incapacidad para recordar aspectos del evento traumatico;
y (c) una activacion fisiolégica o vigilancia aumentada (experimentada por una irritabilidad,
ataques de coblera, insomnio, pobre concentracién y una tendencia a ser facilmente
sobresaltado y estar constantemente en guardia). Suele diagnosticarse luego de un mes
después de haber ocurtido el evento traumatico”.

Si bien, como dijimos anteriormente, no todas las personas expuestas a un evento
traumatico se condicionan y experimentar temor ni todas desarrollan trastornos de estrés
agudo o post traumatico, si es cierto que algunas de ellas lo haran, por lo que es importante
estar informados sobre las caracteristicas mas relevantes de estos cuadros asi como acerca
del funcionamiento psicolégico de una persona del aprendizaje del temor.

Finalmente: prevenir y ayudar

Una nueva posicion tedrica con respecto a la respuesta de estrés toma en cuenta la
evidencia empirica existente acerca de resultados positivos y adaptativos luego de un
desastre natural y resalta que el riesgo de estrés producto de, por ejemplo, el hecho de vivir
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en un pafs sismico como el Pert es una situacion que puede aprovecharse y ser utilizada
para desarrollar estrategias de preparacion y respuestas frente a los desastres naturales en
general. De esta manera, es posible llevar a cabo, una respuesta de adaptaciéon luego del
desastre.” Con esta finalidad, es necesario ayudar a la poblacién a construir sélidos sistemas
de autoeficacia que permitan a las personas convencerse de que ellas pueden hacer la
diferencia, con sus comportamientos preventivos, al momento de tener que enfrentarse
nuevamente a un desastre natural. El sistema educativo y los medios de comunicacién
resultan, para ello, esenciales. Campanas mediaticas que se centren en las respuestas
adaptativas al estrés (en lugar de mostrar solamente las respuestas de miedo y/o
desesperanza), y que muestren conductas concretas de personas que enfrentan
positivamente las situaciones adversas pueden modelar comportamientos adaptativos y
ayudar a construir la autoeficacia en las personas. Del mismo modo, intervenciones
educativas preventivas que apunten a construir creencias positivas en los estudiantes acerca
de sus capacidades para ejercer efectos en el mundo en el que viven ayudaran, también, a
prepararlos para enfrentar de manera mas realista y eficiente una futura experiencia de
desastre.

Es importante volver a sefialar que no todas las personas reaccionan de la misma manera a
los desastres naturales, lo que, ademas de explicarse por la pertenencia a un grupo
especifico (amas de casa, estudiantes, nifios, etc.), también se encuentra mediado por la
cultura a la cual se pertenece. En este sentido, investigaciones realizadas en El Salvador™
indican que se debe “... explorar la pertinencia de teorfas del estrés desarrolladas en los
Estados Unidos de América a personas de otros pafses (p.891)”, lo que es una tarea atin
pendiente en el Perd. Lamentablemente, nuestra cultura refuerza la improvisacion y la
procrastinacion lo cual dificulta mucho mas la tarea de responder con eficiencia frente a
desastres naturales. Una lecciébn por tomar en cuenta es que necesitamos coordinar
esfuerzos no solo para estar preparados frente a desastres naturales impredecibles pero
probables (un terremoto o un tsunami), sino, también, frente a desastres naturales hasta
cierto punto predecibles (por ejemplo, un huayco o una inundaciéon producto del desborde
de un rio).

A los padres y docentes hay que ensefiarles que si bien no pueden garantizar a los nifios
que un terremoto como el del 15 de agosto no volvera a ocurrir, si pueden ofrecerles su
proteccion y compania, asi como un espacio de afecto en el que sus miedos pueden ser
expresados. Nunca debe un adulto decirle al nifio que el terremoto fue causado por su mal
comportamiento, sus malos pensamientos o por algo incorrecto que hizo o desed. Siempre
que sea posible, es importante evitar mostrar a los niflos temor o ansiedad extrema y/o
comportamientos derrotistas, lo que puede despertar sentimientos innecesarios de culpa, de
pérdida de control, de indefensiéon y/o desesperanza aprendida. Al contrario, resulta
necesario desarrollar una actitud orientada a la accién (gen qué puedo ser util?) en lugar de
centrarse en la propia desgracia. Esta estrategia, a su vez, ayuda a evitar el posible desarrollo
de un PTSD.

Por todo lo anterior, consideramos de crucial importancia educar a las personas acerca de
las reacciones psicologicas esperables ante desastres naturales, las que suelen ser
desconocidas para la mayoria. Cuando ocurre un desastre, una intervencioén psicolégica
inicial suele brindar un espacio donde las victimas puedan ser escuchadas y reciban palabras
tranquilizadoras junto con ayuda practica. En nuestro medio, el Departamento de
Psicologia de la PUCP tuvo una experiencia enriquecedora luego del terremoto que azotd
Moquegua y Arequipa el 2001 que se ha repetido en el terremoto del 15 de agosto. Aunque
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puede parecer poco tangible, la misién de una brigada psicoldgica resulta fundamental para
la recuperacion de la poblaciéon luego de una tragedia como la ocurrida en nuestro pais.
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