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Unidad Militar de Emergencias

Ventilacion emocional: asi resisten los soldados
de la UME el estrés y la ansiedad

® Mision en el terremoto de Turquia: dos nifios y su madre vivos tras cinco dias enterrados

® Enelcorazon de unincendio: un vistazo al infierno

Un soldado de la UME, ante una de las coladas de lava del volcan Cumbre Vieja de La Palma, en diciembre de 2021

/
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“Subes por los escombros y ves trozos de personas. Subes, bajas, subes y
bajas siete veces... pero es un error girarse a mirar nada; e€so no te ayuda”,
recuerda un oficial de la Unidad Militar de Emergencias. Al rescate en el
terremoto de Turquia, en febrero pasado, la UME acudid pertrechada de
palas, picos, cascos, gafas... y también escudos psicoldgicos, los que usan
sus soldados para no perder el equilibrio ante la vision del horror, el
estruendo de una multitud en panico o el silencio de una ruina llena de
muertos.
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En la UME lo llaman “ventilacidon emocional”. Es la primera unidad militar en
Europa con técnicas psicoldgicas para rebajar el suflé de sentimientos y
sensaciones del trabajo. Del continuo contacto de sus militares con las
catastrofes, los incendios, la devastacidon ecoldgica y, tan a menudo, la
muerte, ha destilado experiencia su equipo psicoldgico. Y de ella toman nota
enla Armaday el Ejército de Tierra para formar unidades similares.

“Cuando uno se expone tanto y durante tanto tiempo, como les pasé a los
sanitarios en la pandemia, llega la fatiga operacional, algo similar al ‘estrés del
combate”, sefiala la teniente coronel Maria Pilar Bardera, psicologa y jefa
del equipo. Su pelotdn tiene otros tres psicdlogos -una capitan, un teniente y
una teniente formados en las universidades de Malaga y las madrilefias
Autonoma y Complutense- y una alférez reservista que es profesora de

Enfermeria en la Universidad de Cantabiria.



La teniente coronel psicdloga Pilar Bardera explica el porqué de las técnicas de ventilacién emocional y su
aplicacién en la Unidad Militar de Emergencias. /
JOSE LUIS ROCA

“No es psicoterapia -puntualiza Bardera-, sino asesoramiento, entrenar,
detectar y gestionar esa fatiga”. La experiencia de la UME esta ya en dos
publicaciones cientificas. Quiza en otra se explique como en esa unidad militar
es, ademas, muy baja la incidencia del estrés.



Sus soldados se preparan contra la traicion fisioldgica de las emociones, lo
cual no significa que en sus filas estén proscritos los sentimientos. El mismo
militar que se acuerda de Turquia entiende a uno de sus tenientes, el que
mandaba al equipo que salvo a dos nifnos y su madre tras cinco dias bajo
los escombros de Nurdagui: “Se echd a llorar en la tienda, no pudo
aguantarse las lagrimas cuando la nifia le agarré con su manita...”

Permiso para llorar

“El objetivo del entrenamiento es prepararse para actuar en un entorno
emocionalmente duro; y liderar en catastrofes, saber cdémo atender a
victimas emocionalmente afectadas, en estado de shock, que no se dejan
ayudar...”, cuenta el oficial.

Hablar, compartir sensaciones, es la técnica basica para la ventilacion
emocional. Pasadas un maximo de 48 horas de una intervencion dramatica, si
es posible las psicologas de la UME montan “debriefings”. Sentados juntos,
los soldados verbalizan lo que ha pasado en el dia, “y los incidentes
criticos; por ejemplo, cuando ha aparecido el cadaver de un nifio -explica
la teniente coronel-. Se trabajan ahi las sensaciones, alguna imagen que ha
podido quedarse fijada... Aqui hay permiso para llorar”, bromea.
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TRAS CASIUN MES EN FUNCIONAMIENT O
La morgue del Palacio de Hielo cierra tras acoger a 1.146 fallecidos con covid-19

No es para el dia a dia, sino una prevencion, prevenir el estrés postraumatico
en situaciones excepcionales. En la mision de Turquia, el debriefing mas
importante para la UME fue el del repliegue: ya rehidratados, duchados,
alimentados y descansados, prepararse para la descompresion cuando
volvieran a Espaia.
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Hay que hablar

“Tras una experiencia de alto impacto emocional es bueno hablarlo,
preferentemente entre compaferos. Es pasar lo que nos ha ocurrido de un
plano emocional a un plano racional”, explica la teniente Laura Romero de
Avila. Se evacuUa la tensidn, y no con la familia. “Cuando estds de mision,
hablarlo con la retaguardia puede estar bien, pero mejor no con la familia: Ia
preocupas sin necesidad”, cuenta un veterano de la Unidad.



Laura Romero de Avila, psicéloga y teniente de la UME, cuenta la importancia en un servicio de emergencias de
hablar entre compafieros. Imdgenes tomadas en el Poligono de Catastrofes de la Unidad Militar de Emergencias. /
JOSE LUIS ROCA

En la UME tienen identificados los “incidentes criticos” y los “factores
estresores” que pueblan los relatos de sus integrantes. “Nifios sufriendo,
personas mayores, embarazadas, mdultiples bajas..”, enumera Bardera; vy
completa el teniente Ricardo Serrano: “El riesgo inminente, la baja de un
companero, el peligro para la propia vida...".

De esas tensiones salen reglas para funcionar. Uno, evitar el contacto
innecesario con visiones duras. Dos, “imaginar qué te vas a encontrar
cuando llegues a la zona de intervencién”, relata quien no olvida el montdn de
muertos del covid en el Palacio de Hielo de Madrid. Tres, alejarse de la
fuente estresora si es posible; por ejemplo, “gritos alrededor mientras estas
sacando a un herido”. Y cuatro, hablar de todo esto, “pero donde te puedan
entender”.

El grito de un niiho



Un menor ha llamado a un servicio de emergencia y suplica llorando: “iVen a
mi casa, por favor! jUn hombre esta peleando con mi madre!” Y de repente
chilla desconsolado mientras ve como la matan -“jNo, noooo, por
favoooor!”-, hasta que se apaga la llamada.

A los militares de la UME se les hace oir este episodio real. Es parte de la
coleccién de estimulos a los que se les somete para que aprendan a
"reconocer un estado de activacion psicoldgica”, cuenta Romero de Avila.

A estos militares “se les ensefia a conocer su propio nivel de activaciéon y
controlarlo -continua-. Para ello se les expone a estimulos que les van a
suponer una frecuencia cardiaca elevada”, como los gritos del nifio. En ese
punto han de aplicar las técnicas de control que han aprendido en “la fase
previa de psicoeducacion”.

“"

La técnica primera es “una respiracion profunda, controlada vy
diafragmatica”, aconseja Serrano. Hay ademas técnicas sugestivas para
dominar el pensamiento encabritado.

Carmen Sarabia, alférez reservista de la Unidad Militar de Emergencias y profesora de Enfermeria enla
Universidad de Cantabria, ve aplicaciones enla vida civil de las técnicas de control de la mente que aprenden los



soldados de la UME. En laimagen, junto a los restos de un avidn siniestrado que estos militares usanen el drea de
entrenamiento. /

JOSE LUIS ROCA

Todo esto quiza convierte a la gente de la UME en atletas emocionales. A su
entrenamiento en durisimos ejercicios fisicos se suma otro mental, para
“evitar pensamientos incapacitantes”, relata la alférez Carmen Sarabia.

Eso “sirve también contra las angustias que nos atacan en la vida diaria. Aqui
puede ser un incendio, y fuera pueden ser grandes crisis, como la pérdida de
un ser querido, o pequefas que también repercuten en nuestra salud, como la
subida de la hipoteca”.

La capitdn psicdloga de la UME Cristina Gamboa.
/
M. DEFENSA

La capitan psicologa Cristina Gamboa ve aplicacion en la vida civil de lo
que aprenden estos militares. “Cualquier persona ante un suceso critico en su
vida puede aplicar técnicas de desactivacion fisioldgica, una respiracion
diafragmatica, parada del pensamiento, reestructuracion cognitiva, que
es poner a prueba el pensamiento negativo que te obsesiona: ‘Si no puedo
pagar la hipoteca este mes... ;qué soluciones tengo?"



Vision en tunel

Acarreando manguera en un incendio forestal, ante el fuego y el humo tarde o
temprano la excitacion, la respiracion agitada, el calor, los nervios y el
cansancio acosan al soldado. Entonces “es fundamental evitar una de las
principales manifestaciones ansiosas, que es la vision en tunel”, explica
Serrano.

SERRAND

Ricardo Serrano, teniente psicdlogo de la Unidad Militar de Emergencias explicala merma enla percepciénde la
realidad que puede provocar una sobrecarga de nervios. Es la visién en tunel. /
JOSE LUIS ROCA

Un bombero de la UME estara en serio peligro si, rodeado de llamas, una
activacion excesiva y su descontrol fisioldgico, los nervios desatados, le
impiden procesar lo que le rodea. “Es como un pez que se muerde la cola -
cuenta el psicologo militar-. La visidn en tunel se retroalimenta y provoca la
pérdida de conciencia situacional”.



LA LABOR DEL EJERCITO
Bautismo de lava y cenizas en el volcan de La Palma

Y ese es otro momento critico: dejar de percibir en su totalidad lo que esta
ocurriendo, “y lo que es peor: perder la capacidad de anticipacion de
posibles accidentes, de saber qué pasara si haces esto o lo otro, si te
mueves para aca o para alla...”. Ese soldado podra salvarse y seguir siendo Uutil
si controla su respiracion y si consigue desviar su cerebro de la angustia.

Un sudoku en el camion

Para permanecer activos pero no desbordados, los soldados de la UME
preparan su mente antes de enfrentarse al escenario del desastre. Sus
camiones camino del volcan en La Palma llevaban hombres y mujeres
rumiando qué iban a encontrarse. “Es el ajuste de expectativas previas -
dice Romero de Avila-. Y ya en la intervencion, controlar la activacion,
concentrarse en la tarea, en el aqui y el ahora”.


https://www.elperiodico.com/es/sociedad/20210924/bautismo-lava-cenizas-palma-volcan-12110332?_sid=undefined
https://www.elperiodico.com/es/sociedad/20210924/bautismo-lava-cenizas-palma-volcan-12110332?_sid=undefined
https://www.elperiodico.com/es/sociedad/20210924/bautismo-lava-cenizas-palma-volcan-12110332?_sid=undefined

Carmen Sarabia, Ricardo Serrano, Pilar Bardera y Laura Romero de Avila (de izquiera a derecha), integrantes del
equipo de Psicologia de la Unidad Militar de Emergencias, en el Poligono de Catastrofes de la base aérea de
Torrejon.

/

JOSE LUIS ROCA

A veces en el trayecto estos militares hacen mentalmente un sudoku, un
juego matematico que les ensefian para salirse del circulo vicioso de la
agitacion.

Noticias relacionadas

® Estrés yansiedad: qué sony como lo podemos diferenciar

® ;Qué es el estrés créonicoycomo reconocer sus sintomas?

Pero no vale para todo. “El olor y el polvo son factores estresores
importantes”, relata Bardera. Del aroma de la muerte saben los soldados a los
que, en la Operacion Balmis, toco llevar al Palacio de Hielo de Madrid los
cadaveres que no digerian hospitales y residencias, o sellar sus ataudes con
cinta americana. Y del polvo insidioso saben los que acudieron al terremoto
turco. “El polvo esta en el aire, esta enla comida, en las fosas nasales, en la
garganta, que se pone aspera...”, recuerda Bardera.
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Habla mientras camina por el Poligono de Catastrofes, el antiguo poblado
americano de la base aérea de Torrejon de Ardoz. Donde antes habia un
hospital, un colegio, viviendas, hay hoy ruinas como las de una zona de
guerra. Alrededor yacen trenes volcados, un avion partido en dos, autobuses
destripados en los que entrenar el cuerpo. Y también la mente.

Temas

Salud mental Volcan de La Palma Psicologia Saludlaboral Incendios forestale
>
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