Departamento Salud Ocupacional.
Instituto de Salud Pablica de Chile.

RECOMENDACIONES DE AUTOCUIDADO
PARA VOLUNTARIOS Y VOLUNTARIAS EN

SITUACIONES DE DESASTRE.




RECOMENDACIONES DE AUTOCUIDADO PARA VOLUNTARIOS
Y VOLUNTARIAS EN SITUACIONES DE DESASTRE.




RECOMENDACIONES DE AUTOCUIDADO PARA VYOLUNTARIOS
Y VOLUNTARIAS EN SITUACIONES DE DESASTRE.

Ser voluntario/a implica mas que s6lo buena volun-

tad. Informate y capacitate en tus tareas antes de salir a
terreno, de modo que estés preparado para los desafios
en terreno y tu ayuda sea de calidad.

Recomendaciones Generales:

Busca unirte a alguna organizacion o grupo con
quienes desempefiarte como voluntario. Sigue las
instrucciones que te indique el grupo encargado del
voluntariado, coordinador 0 autoridad respectiva.

Trabajar en situaciones de desastre te expone a
riesgos fisicos por accidentes o violencia que de-
bes prevenir activamente. Averigua a quiénes debes
contactar en caso de emergencia y lleva tus datos
personales siempre contigo.

Prepara tu equipamiento antes de partir a terreno.
Procura llevar contigo o necesario segun la cir-
cunstancia, por ejemplo, podrias necesitar un bo-
tiquin personal, linterna, radio a pila, baterias sufi-
cientes y equipo de proteccion personal. Para ello
debes tener en cuenta la tarea y el lugar donde vas a
trabajar, entre otras cosas. Si tienes dudas, consulta
sobre el tema a los encargados del voluntariado o a
la autoridad competente.

Ten presente que probablemente las condiciones de
estadia en el sitio de desastre pueden ser precarias.
Sé flexible con tus necesidades y exigencias.

Recomendaciones para el Autocuidado Fisico:

Informate respecto al uso de equipo de seguridad
necesario en el trabajo. Usalo e inspecci6nalo de
forma habitual para garantizar su funcionalidad y
estado.

Si debes levantar 0 mover objetos procura hacerlo
de forma adecuada: doblando tus rodillas, con tu
espalda recta y ejerciendo un buen agarre del obje-

to empleando guantes. Si el objeto es muy grande,
solicitale ayuda a tus compafieros. Evita provocarte
lesiones fisicas en tu trabajo.

Recuerda descansar. Obligate a tomar pequefios
descansos (10 a 15 minutos) cada 2 horas, durante
tu jornada de asistencia. El agotamiento por estrés
puede hacerte cometer errores que pueden poner
en peligro tanto tu integridad fisica como la de los
otros.

Si tu trabajo no implica esfuerzo fisico, intenta
realizar algun tipo de actividad fisica, como salir a
caminar o realizar elongaciones en el mismo lugar,
cuando tienes tiempo disponible. Esto te ayudara a
aliviar el estrés y a mantenerte en forma.

Intenta alimentarte de forma adecuada, mantenien-
do en lo posible un horario adecuado entre desayu-
no, almuerzo y cena.

Consume tu almuerzo o colacion en un sitio ade-
cuado, limpio e idealmente alejado del lugar de
trabajo.

Consume abundante liquido durante la jornada.
Prefiere el agua por sobre las bebidas de fantasia y
el café.

Malestares fisicos como dolores de estémago, co-
lon irritable, acidez, dolores de cabeza y problemas
para conciliar el suefio son normales ante situacio-
nes de catastrofe. Informa de inmediato a tu supe-
rior o jefe de cuadrilla si estos sintomas se mantie-
nen en el tiempo, se agravan o dificultan tu trabajo.
Evita por todos los medios el automedicarte.

Recomendaciones para el Autocuidado
Emocional:

Recuerda que cuando partes como voluntario/a
fuera de tu ciudad, dejas a muchas personas de-
tras de ti, como familiares, amigos o tu pareja.
Conversa tu decision con anterioridad, intenta
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mantenerte en contacto con tus seres queridos y
lleva alglin objeto personal que te ayude a aliviar
la sensacion de distancia.

Renueva tus energias compartiendo con tu equipo
de trabajo. Ellos pueden ser una fuente de soporte
emocional en terreno.

En la medida de lo posible busca realizar en algin
momento del dia alguna actividad que tu sabes que
te relaja y distrae, como escuchar masica, hacer
respiraciones lentas y profundas, escribir, conver-
sar y reirte. Recuerda que adn en |os peores esce-
narios puedes mantener la alegria y transmitirla a
otros.

Trabajar con afectados es una experiencia agotado-
ra emocionalmente. Intenta compartir tus experien-
cias al final del dia con tus compafieros voluntarios.

Mantén una actitud positiva ante la adversidad por
dificil que parezca, recuerda tus fortalezas y que mas
gente como tU esta ayudando a superar 1a crisis.

Evita frustrarte ante situaciones sobre las cuales no
tienes ningtn control. Enfocate en aquellos pro-
blemas que puedas resolver y busca qué cambios
puedes hacer para mejorar las condiciones.

Es normal que posteriormente a un desastre sien-
tas: miedo, frustracion, tristeza, angustia, que tien-
das a la evasion de problemas, estallar en Ilanto
inesperadamente, andar mas irritable que de cos-
tumbre o sentir que tus emociones te sobrepasan.
T0 también puedes ser un afectado. Date el tiempo
necesario para procesar lo vivido. Si sientes que
necesitas ayuda para manejar tus emociones, bus-
cala y si esto ocurre en terreno, comunicaselo a tu
supervisor. La ayuda profesional te facilitard proce-
sar tus experiencias en los sitios de catéstrofe.

Recomendaciones para el trabajo en equipo:

Intenta trabajar, a lo menos, de a dos personas. De
este modo puedes monitorear la condicion fisica y
emocional de tu compafiero y viceversa.

Presta atencion a tu entorno durante Ia jornada la-
boral. Los comparieros agotados, con altos niveles
de estrés o simplemente distraidos pueden aumen-
tar el riesgo de accidentes 0 no percibir el peligro
fuera de su campo de vision.

Sé tolerante con el desempefio de tus comparfieros
y compafieras. Ellos/as también fueron afectados
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por la catastrofe y su forma de reaccionar ante el
estrés es diferente a la tuya. Las discusiones inne-
cesarias en situaciones de crisis no ayudan a nadie.

Valora el trabajo de tus compafieros y el tuyo. Brin-
dar reconocimiento nos ayuda a darle significado a
nuestra entrega.

Recomienda a tus compafieros y comparieras
las sugerencias expuestas en este folleto.
Ser consciente de prevenir ya es un modo de

prevencion.

iGRACIAS POR TU ATENCION!



