Guia de Supervivencia: Manejo de la
Ansiedad ante Catastrofes y Apagones

Esta guia integral proporciona estrategias efectivas para manejar la ansiedad y el miedo durante situaciones de
emergencia como apagones generales o catastrofes naturales. A lo largo de estas paginas, encontraras técnicas de
afrontamiento psicoldgico, recomendaciones practicas para la preparacion de emergencias, y un completo kit de
supervivencia con los elementos esenciales que toda familia deberia tener a mano. Disenada tanto para la preparacion
anticipada como para la consulta durante una crisis, esta guia te ayudara a mantener la calma y actuar con eficacia
cuando mas importa.
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Entendiendo la Ansiedad y el Miedo en

Situaciones de Crisis

Ante situaciones catastroficas como apagones
prolongados o desastres naturales, es completamente
normal experimentar miedo. Esta respuesta emocional es
un mecanismo de supervivencia evolutivo que nos
prepara para enfrentar el peligro. Sin embargo, existe
una diferencia crucial entre el miedo adaptativo y la
ansiedad desproporcionada que puede paralizarnos
cuando mas necesitamos actuar.

El miedo adaptativo se caracteriza por ser una respuesta
directa a una amenaza identificable y presente,
activando nuestro sistema de "lucha o huida" para
protegernos. La ansiedad, por otra parte, suele ser mas
difusa, anticipatoria y persistente, pudiendo manifestarse
incluso cuando el peligro no es inminente. En situaciones
de crisis, esta ansiedad puede intensificarse hasta
niveles que dificultan nuestra capacidad para tomar
decisiones racionales y ejecutar acciones necesarias.

Las senales fisicas de ansiedad incluyen palpitaciones
aceleradas, sudoracion excesiva, temblores, sensacion

de falta de aire, tensién muscular y problemas digestivos.

A nivel psicologico, podemos experimentar
pensamientos catastroficos recurrentes, dificultad para
concentrarse, irritabilidad, insomnio y una sensacion
constante de amenaza.

Estudios realizados después de grandes catastrofes

como huracanes, terremotos o apagones masivos
muestran un incremento significativo en los trastornos de
ansiedad entre la poblacidn afectada. Segun
investigaciones del Instituto Nacional de Salud Mental de
Espana, hasta un 30% de las personas pueden
desarrollar sintomas de ansiedad clinicamente
significativos tras exponerse a una situacion de
emergencia prolongada.

El estrés mantenido durante periodos prolongados puede
tener consecuencias serias para nuestra salud. El
cortisol, hormona del estrés, cuando se mantiene
elevado durante semanas, puede debilitar nuestro
sistema inmunoldgico, afectar la calidad del suefo,
aumentar la presion arterial y contribuir a problemas
cardiovasculares. A nivel cerebral, el estrés cronico
puede afectar nuestra memoria, capacidad de
aprendizaje y regulacion emocional.
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Estrategias de Afrontamiento Inmediato

Cuando nos enfrentamos a una situacion de emergencia como un apagon general o una catastrofe natural, nuestro
sistema nervioso puede verse sobrecargado, provocando reacciones de panico que dificultan la toma de decisiones
efectivas. Las siguientes técnicas de afrontamiento inmediato pueden ayudarte a recuperar la calma y la claridad mental
en momentos criticos.

0
\Fr Técnicas de Respiracion

La respiracion 4-7-8 es particularmente efectiva: inhala contando hasta 4, mantén el aire contando hasta 7, y
exhala lentamente contando hasta 8. La respiracion abdominal profunda, donde el abdomen se expande al
inhalar, activa el sistema nervioso parasimpatico, contrarrestando la respuesta de estrés y reduciendo la
frecuencia cardiaca en cuestion de minutos.

ﬁ Relajacion Muscular Progresiva

Consiste en tensar deliberadamente grupos musculares especificos durante 5-10 segundos y luego relajarlos
completamente. Comienza por los pies y avanza hacia arriba por todo el cuerpo. Esta técnica no solo reduce la
tension fisica acumulada, sino que también distrae la mente de pensamientos ansiosos, creando una sensacion
inmediata de alivio.

Visualizacion Guiada

Crea un "lugar seguro" mental con todos los detalles sensoriales posibles: colores, sonidos, olores y
sensaciones tactiles. Investigadores de la Universidad de Barcelona han documentado que esta técnica puede
reducir los niveles de cortisol hasta en un 23% en situaciones de estrés agudo.

La practica de la atencion plena o "mindfulness" resulta especialmente valiosa durante emergencias. Consiste en anclar
tu atencion al momento presente, observando tus pensamientos y sensaciones sin juzgarlos. Puedes practicarla
centrandote en tu respiracion, en los sonidos que te rodean o en las sensaciones fisicas que experimentas. Un estudio
reciente de la Universidad de Barcelona demostro que tan solo 10 minutos diarios de meditacion mindfulness pueden
reducir los niveles de ansiedad en un 40% después de 8 semanas de practica regular.

Es importante recordar que estas técnicas son mas efectivas cuando se practican regularmente antes de una
emergencia. Sin embargo, incluso si nunca las has utilizado, pueden proporcionarte beneficios inmediatos durante una
crisis. La clave esta en dedicar unos minutos a estas practicas en cuanto notes los primeros signos de ansiedad,
evitando asi que se intensifiquen hasta niveles dificiles de manejar.

"La preparacion mental es tan importante como la preparacion fisica para enfrentar situaciones de emergencia. Un
cerebro en calma toma mejores decisiones." - Dra. Maria Fernandez, psicologa especialista en situaciones de crisis
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Planificacion y Preparacion como
Reductores de Ansiedad

La incertidumbre es uno de los mayores catalizadores de la ansiedad durante situaciones de emergencia. Nuestro
cerebro esta programado para detectar amenazas, y cuando no puede predecir lo que ocurrira, tiende a generar
escenarios catastroficos como mecanismo de proteccion. Paraddjicamente, esta respuesta evolutiva puede
paralizarnos en lugar de ayudarnos cuando enfrentamos una crisis real.

Aqui es donde el concepto de "control percibido" juega un papel fundamental. Numerosos estudios en psicologia han
demostrado que las personas que sienten cierto grado de control sobre una situacion adversa experimentan
significativamente menos ansiedad. La preparacion anticipada nos proporciona precisamente ese sentido de control,
transformando la incertidumbre paralizante en accion constructiva.

Desarrolla un Plan de Emergencia Familiar

Establece puntos de encuentro primarios y secundarios en caso de separacion durante una emergencia.

@3 Designa responsabilidades especificas para cada miembro de la familia (por ejemplo, quién se encarga
de recoger documentos importantes, quién se ocupa de las mascotas, etc.). Crea una lista de contactos
de emergencia que incluya familiares, vecinos, servicios médicos y autoridades locales.

Realiza Simulacros Periddicos

Practica diferentes escenarios: apagon nocturno, hecesidad de evacuacion rapida, incomunicacion.

@ Cronometra los simulacros para mejorar la eficiencia. Asegurate de que todos los miembros de la familia,
incluyendo nifos, comprendan sus roles. Revisa y actualiza el plan después de cada simulacro para
corregir fallos detectados.

Identifica Rutas de Evacuacion

s Establece al menos tres rutas alternativas para salir de tu zona en caso necesario. Familiarizate con la
ubicacion de refugios de emergencia designados por las autoridades locales. Mantén mapas fisicos
actualizados (no dependas solo de GPS que pueden fallar en apagones).

Revisa y Actualiza Regularmente

Programa revisiones trimestrales de tu plan de emergencia y suministros. Actualiza la informacién de
=)
contacto cuando sea necesario. Reemplaza alimentos y medicamentos antes de su fecha de caducidad.
Ajusta el plan segun cambios en la composicién familiar o domicilio.

La preparacion no solo implica planificacion tedrica, sino también accidén positiva. Cada paso que das para estar mejor
preparado (desde comprar una linterna extra hasta practicar técnicas de primeros auxilios) constituye una "vacuna
psicoldgica" contra la ansiedad. El cerebro registra estas acciones como evidencia de tu capacidad para afrontar la
adversidad, construyendo gradualmente una mayor resiliencia psicoldgica.

Los estudios demuestran que las familias que dedican tiempo a la preparacién para emergencias no solo responden
mejor durante las crisis, sino que también experimentan menor estrés postraumatico después del evento. La
preparacion actua como un amortiguador psicologico que nos protege antes, durante y después de la adversidad.
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Manteniendo la Calma en Medio del Caos

Durante una situacion de emergencia o0 apagon
prolongado, mantener la calma no solo es beneficioso
para nuestra salud mental, sino que puede ser
determinante para nuestra supervivencia. El panico
colectivo suele ser tan peligroso como la emergencia
misma, conduciendo a decisiones impulsivas y
potencialmente perjudiciales. La capacidad de conservar
la serenidad en medio del caos se convierte, por tanto,
en una habilidad esencial.

Un aspecto crucial para mantener la calma es la
comunicacion efectiva. En momentos de crisis, la forma
en que nos comunicamos puede exacerbar o aliviar la
ansiedad de quienes nos rodean, particularmente los
mas vulnerables como ninos y ancianos. Al hablar con
ninos, es importante utilizar un lenguaje sencillo y
honesto, evitando detalles excesivamente alarmantes
pero sin mentir. Las explicaciones deben adaptarse a su
nivel de comprensién, recordandoles que estan seguros
y que los adultos estan alli para protegerlos.

"La forma en que comunicamos durante una crisis
puede transformar el miedo paralizante en accién
constructiva. Las palabras tienen el poder de calmar o
intensificar el panico." - Dr. Carlos Jiménez,
especialista en Psicologia de Emergencias

@ Establece Horarios

Crea una rutina diaria que incluya momentos
especificos para actividades basicas,
entretenimiento y descanso. Mantén los horarios
de sueno lo mas regulares posible para conservar
la energia fisica y mental.

/S Asigna Responsabilidades

Distribuye tareas pequefas entre todos los
miembros del hogar, adecuadas a cada edad. Esto

no solo ayuda en la gestion practica de la situacion,

sino que proporciona un sentido de proposito y
control.

Otro factor determinante es la gestion de la informacion.

Durante emergencias, la sobreexposicion a noticias,
especialmente aquellas sensacionalistas o no
verificadas, puede amplificar significativamente nuestra
ansiedad. Se recomienda limitar el consumo de noticias a
1-2 veces al dia, priorizando siempre fuentes oficiales
como proteccion civil, servicios meteoroldgicos
nacionales o autoridades sanitarias. Las redes sociales,
aunque utiles para conectar con seres queridos, pueden
convertirse en caldo de cultivo para rumores y
desinformacion.

Establecer una rutina, incluso en circunstancias
extraordinarias, proporciona una sensacion de
normalidad y control. Intenta mantener horarios regulares
para actividades basicas como comidas, descanso e
higiene personal. Si hay ninos, asignarles pequenas
responsabilidades adecuadas a su edad les ayuda a
sentirse utiles y reduce su ansiedad. Actividades como
juegos de mesa, lectura o contar historias no solo pasan
el tiempo, sino que fortalecen los vinculos familiares
durante la adversidad.

@ Fomenta Actividades Constructivas

Propdn juegos que estimulen la creatividad y el
pensamiento, como adivinanzas o juegos de
palabras. La narracion de historias o la lectura en
voz alta son excelentes para distraer la mente de la
situacion estresante.

Q2 Practica la Empatia

Reconoce y valida los sentimientos de miedo o
ansiedad en los demas, especialmente en nifnos.
Escucha activamente sus preocupaciones y ofrece
consuelo sin minimizar sus emociones.
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Apoyo Social y Recursos

El aislamiento social intensifica significativamente la ansiedad durante situaciones de emergencia. Numerosos estudios
han demostrado que el apoyo social actua como un poderoso amortiguador contra el estrés psicoldgico, mejorando
nuestra capacidad de recuperacion emocional y reduciendo el riesgo de desarrollar trastornos de ansiedad o depresion
tras experiencias traumaticas. En situaciones de apagodn o catastrofe, mantener y fortalecer nuestras conexiones
sociales se convierte en una estrategia esencial para la supervivencia psicoldgica.

La comunicacion con familiares, amigos y vecinos debe priorizarse siempre que sea posible. Si los medios electronicos
no estan disponibles debido a un apagon, considere establecer puntos de encuentro regulares o sistemas de
comunicacion alternativos como notas escritas. Las conversaciones no deben centrarse exclusivamente en la situacion
de emergencia; compartir recuerdos positivos, hacer planes para el futuro o simplemente intercambiar experiencias
cotidianas puede proporcionar un valioso alivio psicologico.

Organizacion Tipo de Ayuda Contacto

Cruz Roja Espanola Apoyo psicosocial en emergencias, 000906498
primeros auxilios psicolégicos,
asistencia material

Proteccién Civil Informacion sobre evacuaciones, 12
refugios, servicios basicos

Teléfono de la Esperanza Atencidn psicoldgica en crisis, 24 717 003 717
horas
Servicios Sociales Municipales Asistencia a grupos vulnerables, Consultar ayuntamiento local

coordinacion de ayudas

La Cruz Roja Espanola merece especial mencion por su papel fundamental en el apoyo psicosocial durante
emergencias. Esta organizacién no solo proporciona ayuda material, sino que cuenta con equipos especializados en
primeros auxilios psicoldgicos, entrenados para asistir a personas que experimentan reacciones de estrés agudo tras
eventos traumaticos. Sus intervenciones incluyen técnicas de estabilizacidén emocional, evaluacién de necesidades
psicosociales y derivacidn a servicios especializados cuando es necesario.

A nivel comunitario, identifique y anote previamente los recursos disponibles en su zona: centros de salud mental,
grupos de apoyo, servicios sociales y organizaciones religiosas que ofrezcan asistencia en crisis. Muchas comunidades
desarrollan redes de apoyo espontaneas durante emergencias; nho dude en participar tanto solicitando ayuda cuando la
necesite como ofreciéndola cuando pueda. El apoyo mutuo no solo es practico sino terapéutico, ya que ayudar a otros
reduce nuestros propios niveles de ansiedad y nos proporciona un sentido de propdsito.

"Durante el gran apagoén de 2019 en Tenerife, las comunidades que establecieron sistemas de apoyo vecinal
mostraron niveles significativamente menores de estrés psicologico que aquellas donde prevalecioé el aislamiento
individual." - Estudio de la Universidad de La Laguna
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Recuperacion a Largo Plazo

Tras superar la fase aguda de una emergencia como un

apagon prolongado o una catastrofe natural, comienza el

proceso de recuperacion a largo plazo. Este periodo

puede ser igualmente desafiante desde el punto de vista
psicolégico, ya que implica procesar lo vivido mientras

se reconstruye la normalidad. Es fundamental entender

que la recuperacion no es un proceso lineal, sino que

presenta altibajos emocionales que son completamente

normales y esperables.

El primer paso en la recuperacion psicoldgica es
reconocer y validar todas las emociones que surgen

después de la experiencia traumatica. Es comun

experimentar una amplia gama de sentimientos que

pueden incluir tristeza, frustracion, ira, culpa o incluso

alivio. Estas emociones pueden aparecer de forma
inesperada y con intensidad variable. Reprimirlas o

negarlas solo prolonga el proceso de recuperacion. La

aceptacion de estas emociones como respuestas

naturales ante circunstancias extraordinarias es parte

fundamental de la sanacion.

Si la ansiedad persiste mas alla de varias semanas

después del evento, interfiere significativamente con la

vida diaria o se manifiesta en forma de flashbacks,

pesadillas recurrentes o evitacion extrema de situaciones

que recuerden lo ocurrido, es momento de buscar ayuda
profesional. Los psicologos especializados en trauma

pueden ofrecer intervenciones especificas como la

terapia cognitivo-conductual centrada en el trauma o la

EMDR (Desensibilizacién y Reprocesamiento por

Movimientos Oculares), que han demostrado gran
efectividad en el tratamiento del estrés postraumatico.

Senales de alerta que indican necesidad de
ayuda profesional:

o Dificultad para realizar actividades cotidianas
después de un mes del evento

o Alteraciones persistentes del sueno o apetito

e Pensamientos intrusivos sobre el evento que no

disminuyen con el tiempo

e Abuso de alcohol u otras sustancias para manejar las

emociones

e Aislamiento social prolongado

e Pensamientos suicidas o autolesivos

El autocuidado adquiere una importancia capital durante el periodo de recuperacion. Esto incluye mantener una
alimentacion equilibrada rica en alimentos que favorecen la salud mental (como acidos grasos omega-3, antioxidantes y

probidticos), realizar actividad fisica regular que estimula la produccion de endorfinas, y establecer rutinas de sueno

saludables. La exposicion diaria a la luz natural también ayuda a regular los ciclos circadianos y mejorar el estado de

animo.

Establecer Metas
Pequenasy
Alcanzables

Comienza con objetivos
sencillos que puedas lograr
en un dia. Cada pequefo
logro refuerza tu sentido
de capacidad y control.
Gradualmente, aumenta la
complejidad de tus metas
conforme recuperas
confianza. Celebra cada
avance, por pequeno que
parezca, Como un paso
hacia la recuperacion
completa.

Reconstruir Rutinas

Restablece
progresivamente horarios
regulares para actividades
basicas como comidas,
trabajo y descanso.
Incorpora paulatinamente
actividades placenteras y
significativas que
realizabas antes del evento
traumatico. Adapta tus
antiguas rutinas a la nueva
realidad cuando sea
necesario, manteniendo la
estructura pero siendo
flexible.

Fortalecer
Conexiones

Reconecta con tu red de
apoyo social,
compartiendo tus
experiencias cuando te
sientas comodo para
hacerlo. Considera unirte a
grupos de apoyo con
personas que hayan
pasado por experiencias
similares. Practica la
reciprocidad, ofreciendo
apoyo a otros como parte
de tu propio proceso de
sanacion.

Integrar la
Experiencia

Busca formas de dar
sentido a lo vivido, ya sea a
traveés de la expresion
creativa, la escritura o
conversaciones
significativas. Identifica los
aprendizajes y fortalezas
descubiertas durante la
adversidad. Reconoce
como esta experiencia ha
modificado tu perspectiva
de vida y valores.

La resiliencia, esa capacidad para adaptarse positivamente frente a la adversidad, no es un rasgo con el que se nace o

no, sino una habilidad que puede desarrollarse a lo largo de la vida. Investigaciones recientes demuestran que incluso

después de experiencias profundamente traumaticas, muchas personas experimentan lo que los psicologos llaman

“crecimiento postraumatico": una transformacion positiva que surge de la lucha con un evento vital desafiante. Este
crecimiento puede manifestarse como mayor apreciacion por la vida, relaciones mas significativas, descubrimiento de

nuevas posibilidades, mayor fortaleza personal o desarrollo espiritual.
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Kit de Supervivencia: Elementos Esenciales

Preparar un kit de supervivencia completo es una de las medidas mas efectivas para reducir la ansiedad ante posibles
emergencias. Este kit debe estar almacenado en contenedores resistentes, ubicados en lugares de facil acceso, y debe

ser revisado al menos dos veces al aio para reemplazar articulos caducados y verificar el funcionamiento de

dispositivos electrénicos. Idealmente, deberias tener un kit principal en casa y versiones mas compactas en el automovil

ylu

gar de trabajo.

Agua y Alimentacidon

Bo

Agua embotellada: minimo 3 litros por persona por
dia, para al menos 3 dias

Tabletas potabilizadoras o filtros de agua portatiles

Alimentos no perecederos: conservas de pescado,
carne y legumbres

Barritas energéticas de alto valor caldrico

Frutos secos y semillas (almendras, nueces, pipas de
girasol)

Galletas integrales y crackers

Leche en polvo o leche UHT

Chocolate negro (alto contenido en cacao)

Miel (tiene propiedades antibacterianas y no caduca)

Alimentos deshidratados que requieran poca agua
para prepararse

Abrelatas manual de calidad

Utensilios basicos: platos, vasos y cubiertos
desechables

tiquin de Primeros Auxilios

Vendas estériles de diferentes tamanos
Gasas y compresas estériles

Antisépticos: povidona yodada y clorhexidina
Alcohol sanitario y agua oxigenada
Analgésicos: paracetamol e ibuprofeno
Antihistaminicos para reacciones alérgicas

Medicamentos recetados habituales (suministro para
7-10 dias)

Pinzas, tijeras y termometro
Guantes de latex o nitrilo
Manual de primeros auxilios
Mascarillas sanitarias
Repelente de insectos

Colirio para irritacion ocular

Iluminacion y Comunicacion

Linternas LED con pilas de repuesto

Linternas dinamo (se cargan manualmente)

Velas largas de emergencia y cerillas impermeables
Radio a pilas o con manivela que reciba FM/AM
Silbato potente para senalizacion

Teléfono movil de reserva basico (consumen menos
bateria)

Cargador solar o bateria externa cargada

Lista impresa de teléfonos de emergencia y contactos
importantes

Pequena cantidad de efectivo en billetes de baja
denominacién y monedas

Proteccion y Refugio

Mantas térmicas de aluminio (una por persona)
Chubasquero o poncho impermeable

Ropa de abrigo adicional: gorro, guantes, calcetines
extra

Saco de dormir compacto o manta gruesa
Tienda de campana ligera o lona impermeable
Navaja multiusos y cuerda resistente

Bolsas de plastico grandes resistentes (multiples
usos)

Cinta americana (util para reparaciones)

Guia de supervivencia basica

Higiene y Saneamiento

Toallitas humedas y gel desinfectante
Jabon biodegradable

Papel higiénico y panuelos desechables
Compresas o tampones

Panales si hay bebés en la familia
Bolsas de basura resistentes

Pastillas potabilizadoras

Cubos plegables para recoger agua

Para familias con necesidades especiales, es importante adaptar el kit incluyendo elementos como medicacion
especifica con sus correspondientes pautas escritas, alimentos adaptados para personas con restricciones dietéticas,

articulos de apoyo para movilidad, y para mascotas, provisiones de alimento, agua y articulos basicos de cuidado

animal.

Documentacion Esencial

Guarda copias de documentos
importantes en un contenedor
impermeable:

e DNI, pasaporte y tarjetas
sanitarias

o Podlizas de seguros 'y
documentacion bancaria
basica

o Recetas médicas y grupo
sanguineo de cada miembro

e Escrituras de propiedad o
contrato de alquiler

e Informacion de contacto de
emergencias y familiares

Kit para el Automovil

Una versién compacta del kit

principal que incluya ademas:

e Herramientas basicas y
cables para arranque de
bateria

e Chaleco reflectante y
tridangulos de emergencia

e Raspador de hielo y sal para

deshielo (en zonas frias)

e Mapas fisicos de la region

e Comida no perecedera y agua

(rotacion frecuente)

Elementos para Nifios

Articulos especificos para
proporcionar confort y seguridad:

e Juegos de mesa, cartas o
libros para entretenimiento

e Peluche o manta familiar que
les proporcione seguridad

e Pequena pizarra o cuaderno
con lapices para dibujar

¢ |dentificacion con informacion
de contacto de padres

e Alimentos preferidos
(teniendo en cuenta alergias)

Recuerda que la preparacion material, aunque esencial, debe complementarse con la preparacion psicologica.

Familiarizate con el contenido de tu kit, practica su uso y asegurate de que todos los miembros de la familia sepan

dénde esta ubicado y como utilizar los elementos basicos. La tranquilidad que proporciona saber que estas preparado

es, en si misma, una herramienta poderosa contra la ansiedad durante situaciones de emergencia.
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