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Antes de nada quiero advertir que esto no va ser un estudio profundo ni un documento
en clave formal, lo que quiero crear en este trabajo es una pequena guia, unas hojas
faciles de leer y de entender por todos los companeros y companeras a las que les
llegue. No quiero decir con esto que no sea un texto con rigurosidad, si llegais hasta el
final podréis ver la extensa bibliografia en la que se basa y los estudios que aunque no
nombro en el texto principal estan presentes en el documento. A lo que quiero llegar es
que de nada sirve que haga aqui 50 paginas en lenguaje técnico y legal puro sobre el
estrés, y que la mayoria de los lectores no pasen de la pagina 4 muertos por el tedio.
Asi no se consigue llegar a nadie y, por lo tanto, no servira de ayuda. Perdonen entonces
mi lenguaje profano y coloquial en el documento, no es sino con la mejor de las
intenciones. Comencemos...

Jorge Diez, policia nacional.

1- Sobre las reacciones fisiologicas y emocionales en las intervenciones
policiales.

1.1 Definicion rapida del estrés

Segun el Sindrome de Adaptacion General de Seyle, el proceso de estrés consta de las
siguientes tres fases o estadios:

1.Alarma: activacion de la respuesta de tension delante de un cambio estresor.

2.Resistencia: aguantar la tension para incrementar los recursos, hiperactivacion por
tiempo prolongado y capacidad de lidiar con estresores adicionales.

3.Agotamiento: cuando ya no se puede resistir la tension y se pasa a estar exhausto,
cansado, apatico o deprimido. Aumenta el riesgo de enfermar y de mortalidad.

Mucho se esta hablando ultimamente del estrés, mucho, en todos los ambitos, tanto
que ya empieza a ser un problema que trasciende de lo laboral para convertirse en un
problema social que afecta a cientos de miles de personas en el mundo, si pensdsemos
por un momento, enseguida visualizariamos a una persona mas 0 menos cercana a
nosotros que ha sufrido de estrés en algin momento de su vida, pero, ;que esy que
provoca el estrés?

El término estrés deriva del latin “stringere”, que significa provocar tension. En
fisica se refiere a la fuerza que se aplica a un objeto, que puede romperlo o deformarlo,
por lo tanto y con estas definiciones, podemos concluir que el estrés es una tension a
la que se somete el cuerpo por diferentes y variadas causas, causando unas
reacciones fisiolégicas y emocionales de moderadas a fuertes (de las cuales
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hablaremos mas en profundidad), pudiendo en algunos casos bloquear al que lo
padece, asi como causar variopintas reacciones en el cuerpo y la mente en su
mayoria negativas. ;Es todo tipo o nivel de estrés malo? En absoluto, un estrés bajo
control, esta demostrado puede ser beneficioso para ciertas actividades tales como el
deporte, la competicion, te puede llegar volver mas resolutivo en segun que
circunstancias, mejora la capacidad adaptativa, etcétera. Entonces, ¢ por qué siempre
se habla del estrés como si fuera uno de los mayores problemas del siglo XXI? Amigo,
porque no todo el monte es orégano.

Por desgracia la formacion en cuanto al estrés es muy limitada en casi todos los
campos y, aunque hay miles de estudios en la materia, muy pocas empresas,
corporaciones o sistemas educativos estan invirtiendo en técnicas para combatirlo o
mantenerlo en un nivel que pueda resultar beneficioso, en este documento nos
dedicaremos a estudiar el estrés de combate, un poderoso aliado si se mantiene bajo
control, y un horrible compafero que nos puede costar la vida si le permitimos coger las
riendas.

1.2 El estrés de combate y sus reacciones corporales

Hay dias que te levantas con el pie torcido de la cama, se te derrama el vaso de leche
caliente en la mano al desayunar, cuando llegas al trabajo se te cae dos veces el
cinturén de servicio al suelo por esa maldita hebilla de dotacion que ya tiene la
consistencia del chicle, el jefe en el briefing te dice que esta noche han reventado dos
establecimientos, los de siempre, y para rematar la manana entra una llamada en la que
parece que se va complicar el tema, y vaya si se complica. Lo que empezé siendo la
tipica llamada de dos pandilleros con ganas de trifulca, se ha convertido en un chaval
de 17 afios con un machete en la mano, con la cara desencajada y una clara falta de
instinto de auto conservacion que preocupa a todos los actuantes. Sacas el arma, el
sudor corre por tu frente, el chaval sigue dando voces, pero cada vez las oyes mas
distantes, lo que antes era una panoramica, ahora se ha convertido en un teleobjetivo
centrado en el machete, el corazon parece que se te va salir de la boca y las piernas
estan rigidas, tanto que no tienes claro de que llegado el momento te vayan a
responder... joder que me pasa...

Esto, llegado el momento, le puede suceder a cualquier compafero en la calle, muy
pocos tienen la formacién o el interés de formarse, para reconocer que no es que sean
unos cobardes, ni que algo funciona mal ahi arriba en la azotea, es algo totalmente
natural, que si se conoce, se estudia y se entrena se puede llegar a controlar en gran
medida y convertirse en un aliado.

El estrés de combate, es una problemética que no solo se les da a los guerreros,
puede ocurrirle a cualquier ciudadano que se vea en una mala situacion o se encuentre
en el lugar equivocado en el peor de los momentos, pero bien es cierto que somos
nosotros, los que salimos a la calle todos los dias, con la obligacion debajo del brazo de
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proteger a nuestros conciudadanos de los peligros que generan otros semejantes no
tan integrados en la sociedad como a todos nos gustaria, y somos nosotros los que mas
probabilidades tenemos de que se nos presente esta forma de estrés en nuestro dia a
dia y, por lo tanto, es imperativo que reconozcamos estos efectos antes de que se
manifiesten y pueda ser demasiado tarde.

Su definicion mas acertada seria la forma de estrés que se manifiesta en el
momento que una determinada persona se tiene, o incluso debe enfrentar a una
situacion de enfrentamiento, del tipo que sea, en la cual tiene que elegir entre
quedarse y luchar, o esconderse y huir. Aqui entraria el estudio del cerebro en el cual
no nos vamos a meter en este documento, el cual concluiria que todos los seres
humanos tenemos una parte del cerebro primigenia, de lagarto por asi decirlo, la cual
en los peores momentos se pone al mando de nuestro cuerpo generando las dos
reacciones mencionadas anteriormente, HUYE O LUCHA.

No son pocos los efectos fisioldgicos que pueden aparecer en una situacion
estresante de este tipo, vamos a intentar resumirlos de forma muy concreta a los mas
recurrentes:

Vision de tunel: Nuestro canal de informacién mas valioso en un enfrentamiento es
la vista, y esta, normalmente, aunque no nos falla, puede verse mermada a través del
estrés, a lo vulgarmente conocido como vision en tunel. Nuestros ojos se enfocaran en
la amenaza, desechando el cerebro cualquier otra informacibn menos relevante
consiguiendo asi que parezca que estamos mirando a través de un catalejo, atrayendo
a nuestros ojos hacia lo que para nuestro cerebro es el mayor peligro aparente. Esto
nos puede llevar a una falta de informacion importante dado que, en su maximo
exponente, habra amenazas que no podremos ver ni detectar, asi como una pérdida
casi total de vision periférica, muy importante en cualquier tipo de enfrentamiento.

Atenuacion, exclusion o amplificacion de los sonidos: El oido es otro de los
canales importantes en una situacién de conflicto, siendo aun mas importante cuando
nos encontramos en situaciones de baja visibilidad, en las cuales el cerebro dara
prioridad de recursos a este sentido, desechando otros menos relevantes en ese
momento, consiguiendo asi una amplificacion de los sonidos que nos puede salvar la
vida. También puede suceder que en el transcurso de un enfrentamiento armado los
sonidos se atenuen o incluso desaparezcan, no pudiendo escuchar ni siquiera nuestros
propios disparos, llegando incluso a llegar a la conclusion de que ni siquiera estamos
disparando cuando es probable que hayamos tirado un cargador entero sin darnos
cuenta.

Percepcion alterada del tiempo: En una situacién de alto estrés la percepcion
temporal se puede ver alterada, ralentizando o haciendo que el tiempo corra mas
deprisa, consiguiendo que el afectado se vea envuelto en una situacién extrafa en la
que no es capaz de controlar del todo sus movimientos, asi como sus reacciones,
generando un peligro para su vida si se trata del fragor del combate
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Exclusion sensorial: Muchos son los testimonios y los textos que coinciden en una
cosa, bajo estrés extremo nuestro cuerpo tiende a aislar el dolor. El cerebro como la
magquina cuasi perfecta que es, cuando se ve envuelto en un momento de alta tensién
como puede serlo un enfrentamiento armado, concentra todos sus recursos en los
canales de informacién que puedan ayudar a la supervivencia cerrando en muchos
casos, otros sentidos derivando todos los recursos a lo indispensable.

Vaciamiento escatoldgico: Es lo mas normal del mundo y no hay de que
avergonzarse que durante el combate los esfinteres se relajen y la vejiga se vacie, no
hay ningun deshonor en ello. Los mas grandes guerreros, las mejores unidades
especiales saben que antes de entablar el combate es muy importante pasar primero
por el bafio, es importante hacer saber a nuestros agentes que “cagarse o mearse
encima” es una reaccién perfectamente normal, en ningin momento relacionada con la
cobardia o la rareza.

2- El miedo al enfrentamiento, ¢ falta de formaciéon o miedo insuperable?
2.1 El miedo al enfrentamiento

No son pocos los estudios que disertan sobre el miedo al enfrentamiento, del tipo
que sea, pero en este documento vamos a intentar centrarnos en el que se puede dar a
nuestros agentes de las Fuerzas y Cuerpos de Seguridad y como lo afrontan los
compafieros y compafieras de los diferentes cuerpos policiales de este pais.

Parece facil para un agente policial el ponerse todos los dias el uniforme, salir a la
calle y hacer de su ciudad un sitio mas seguro y civilizado para todos, y no lo es. En las
policias actuales se da una falta de medios tanto fisicos como juridicos que
comprometen al actuante de forma que el enfrentamiento se hace todavia mas
farragoso y peligroso, consiguiendo asi un estado de ansiedad en el funcionario que
puede interpretarse como un miedo (con su parte racional e irracional) al
enfrentamiento. Este miedo lejos de ser perfectamente reconocible para el que lo sufre
muchas veces se interpreta como una cobardia, un no saber hacer o incluso pasarse
por la mente “no valgo para esto” con los resultados negativos que eso conlleva. Y todo
es porque nadie nos ha contado que el miedo al enfrentamiento o al combate viene
impregnado en nuestro ADN, y solo los que tienen una mente y un cuerpo entrenados
pueden sobreponerse de forma mas facil a ello y que nada tiene que ver con que
seamos mas 0 menos cobardes o valgamos mas o menos para el trabajo. Con esto no
quiero decir que no haya que tener cierto miedo o reticencia al enfrentamiento, nada
mas lejos, solo el loco o el psicopata busca una situacién dificil y provoca un
enfrentamiento por puro placer, el resto de seres humanos debemos sobreponernos al
miedo y utilizarlo como un medidor de supervivencia, mordiéndonos la nuca cual mala
conciencia, pero sin dejar que nos invada y dirija huestras actuaciones diarias.
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2.2 Miedo insuperable o falta de formacion.

Hay muy pocos miedos o fobias en esta vida que no puedan ser superadas o
controladas mediante la formacién y el entrenamiento, como ya he querido dejar ver en
el punto anterior, el miedo al combate no es un miedo insuperable per se, sin embargo
si que es un miedo profundamente arraigado en nuestra base como seres humanos,
muy complejo y dificil de tratar llegado el momento. Sin embargo se ha demostrado con
los afnos, que mediante un correcto adiestramiento y una formacion metodica y
exhaustiva, esta fobia puede vencerse convirtiendo a la misma en un medidor de peligro
que nos puede incluso ayudar a diferenciar entre una situacion perfectamente asumible
y otra con peligro mortal de la que hay que escapar, gestionando asi, las reacciones
inevitables de nuestro “cerebro de lagarto” y convirtiendo a nuestros agentes en
personas mucho mas capaces de afrontar las situaciones dificiles en las que nos ponen
ciertas intervenciones que aunque no sean de régimen diario se nos pueden dar muchas
veces en nuestra labor como protectores de la ley. Lamentablemente, esto como todo
en la vida cuesta dinero y nuestras administraciones no estan dispuestas a poner ni un
solo euro en formacion extra, obligando asi a nuestros agentes a formarse fuera de sus
respectivos cuerpos y gastarse un dinero que muchos no pueden o no quieren
permitirse, generando de esta manera expresiones como “si no me lo da la
administracion, yo no me gasto un duro”, consiguiendo de esta manera tener en la calle
a gente que en una situacién que les pueda ir la vida en ello, depender de la diosa
suerte, con resultados en varias ocasiones fatales y tragicas.

3- Gestion del estrés, fases y técnicas.

La gestion del estrés es claramente un caballo de batalla que debemos domar antes
de que nos tire y nos pisotee como la bestia salvaje que puede llegar a ser si no le
ponemos las bridas y le hacemos saber quien manda, por lo tanto, es importante que
en las plantillas se den a conocer métodos y técnicas variadas de cémo gestionar o
controlar los niveles de estrés, aprovechando cada fase que aparezca y sabiendo
algunas sencillas directrices para bajar de fase tensional para un correcto
funcionamiento en las intervenciones que se pongan dificiles.

Para ello vamos a hablar de las diferentes fases por las cuales se puede pasar
durante una intervencion o un suceso de gran estrés:

1- Fase “pacifica o relajada”: Esta fase se da en nuestro dia a dia cuando no estamos
trabajando, cuando estamos en una reunion familiar, comprando en el supermercado o
viendo una pelicula con nuestra pareja en el sofa. En esta fase estamos totalmente
relajados, con nuestros sentidos abotargados, vulnerables y sin ningun tipo de defensa
automatica activada, los seres humanos con las comodidades y la seguridad que se ha
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impuesto en la sociedad moderna tendemos a estar un gran tiempo de nuestra vida en
este nivel de estrés.

2- Fase “alerta o cuidado”: Esta podria ser la fase mas adecuada para el trabajo
policial en la calle, es un estado de semialerta, con las reacciones, si bien no a flor de
piel, siempre preparado para lo que pueda surgir, en este momento la frecuencia
cardiaca aunque no alta debe ser de medio rango, para que la sangre este fluyendo
constantemente y nuestros masculos sean capaces de actuar ante un estimulo.

3- Fase “combate”: En esta fase estariamos hablando ya de un estado alterado del
cuerpoy 6ptimo para entrar en el enfrentamiento. Contra mas capacidad y rapidez tenga
nuestro cuerpo para entrar en esta fase con mas facilidad podremos actuar en
consecuencia ante un ataque. Las pulsaciones seran altas, entre 110 y 150 pulsaciones
de media, todas las habilidades motoras y cognitivas estaran en su climax, pero como
todo lo bueno viene con un precio, comenzara la vision en tunel, se perderan habilidades
complejas y si siguen subiendo y no se controla el nivel de estrés podremos entrar en
la siguiente fase, la cual es la que debemos evitar a toda costa.

4- Fase “deterioro”: Aqui viene “cuando la matan”, este es el momento que todo
guerrero deberia temer, las pulsaciones se suben por encima de las 170, la exclusion
auditiva en todo su esplendor, perderemos vision periférica, nuestras habilidades
motores caeran en picado, en muchas ocasiones no seremos capaces ni de apretar una
simple cola de disparador, o lo que es peor, vaciar un cargador completo sin ni siquiera
darnos cuenta. Esta es la también llamada fase de la muerte, dado que si no la
sabemos reconocer e intentar salir de ella, nos puede causar un problema muy serio en
un enfrentamiento y hasta costarnos la vida.

Bien, una vez hemos hablado de las fases del estrés en combate, ;como podemos
combatirlas? Pues, en verdad, no es tan complicado como puede parecer, solo hay que
seguir unas pequefias pautas para conseguir dominar nuestro cuerpo en esos
momentos que no nos podemos permitir el minimo fallo.

Lo mas importante para combatir el estrés, es prepararse para ello, hay muchos
libros que tratan sobre el tema (podéis buscar en la bibliografia de este documento
para ilustrarlos sobre alguno de ellos), estos libros tratan con una profesionalidad y una
profundidad el tema impresionantes, consiguiendo que el lector se empape de datos y
consejos que pueden sacarle de mas de un problema en el futuro dado que conseguiran
sacar de su fase de confort al avido lector, instruyéndole sobre como reconocer facil e
instintivamente que nos esta sucediendo durante un enfrentamiento, no cayendo en la
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trampa de la ignorancia, recortando en preciosos segundos nuestras reacciones que de
haber sabido que estaba ocurriendo podria haber salvado nuestra vida.

Otra cosa muy importante es entrenar, es muy facil poner el cuerpo en una fase roja
artificial mediante el ejercicio fisico mientras nuestra pareja (amigo, companero de piso,
o incluso padres) nos empuja, grita e incluso insulta (esto ultimo puede ser hasta
terapéutico) creando asi una situacion de estrés en la cual una vez se nos grite una
palabra pactada como "FUEGQO” “CUCHILLO” “PELEA”, nos pongamos rapidamente en
una posicién defensiva actuando en consecuencia a la palabra, parapetandonos,
sacando el arma, o simplemente repeliendo una agresion rapidamente. Todo esto con
las medidas de seguridad pertinentes, ya sea poner el arma en seguridad mediante una
varilla, comprobando en varias ocasiones la recamara, liberando el espacio
correctamente para evitar accidentes, y si vamos a entrenar una agresién con una
correcta pareja de entrenamiento, no queremos herir a nadie innecesariamente, ni
lesionarnos entrenando.

Una buena forma de controlar el estrés es mediante la respiracion, en este caso la
respiracion tactica, es una respiracion pausada, que esta destinada a controlar el ritmo
cardiaco, evitar los temblores musculares, restituir la vista periférica de nuevo,
abandonando la vision en tunel, y, en definitiva, aclarar los sentidos para abandonar esa
“fase de deterioro” para que nuestros procesos cognitivos puedan procesar la
informacién que entra por los canales a raudales y conseguir salir bien parado de una
mala situacion. Hay muchos tipos y con varias cadencias, pero vamos a intentar explicar
la més sencilla. Intenta coger aire por la nariz durante 4 segundos para retener ese aire
otros 4 segundos, suelta ese aire por el mismo tiempo y vuelve a empezar, super sencillo
¢verdad? Pues este ejercicio tan simple puede llegar a salvarnos la vida. La respiracion
tactica no solo esta diagnosticada para el combate, también la podemos usar para
muchos otros momentos de tension, incluso cuando ese ciudadano rebelde nos esta
buscando las vueltas, es tan sencillo como coger aire.

4- Combate armado como afrontarlo sin morir en ello.

Todos, en nuestra vida, hemos visto en peliculas como el héroe entra en el conflicto
con arrojo y valentia, sin mirar atras y sin miedo a la muerte, pues bien, esto solo pasa
en las peliculas. En la realidad la persona mas preparada de la unidad mas preparada
siente estrés, miedo, dudas y muchas emociones mas que nos abordan y nos pueden
llegar a dejar inutilizados. Para afrontar este miedo no hay que pensar en nosotros como
superhombres o0 supermujeres que se internan en la batalla sin pensar en las
consecuencias, sino mas bien todo lo contrario, hay que sopesar muy bien los pros y
los contras de la entrada en combate, los beneficios que podemos obtener de ello, las
posibles consecuencias tanto legales, fisicas 0 emocionales y de no estar preparado
para ello, lo mejor es una retirada estratégica y un control de la amenaza desde un lugar
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de relativa seguridad, pero claro, no siempre podemos permitirnos ese lujo, hay veces
que no podemos evitar el enfrentamiento y mucho menos siendo miembros de las
FFCCS.

Si la situacion es sobrevenida con posibles consecuencias mortales y no estas
preparado para ello, ya sea por falta de entrenamiento, no estar alerta (fase 2 del estrés)
o incluso por que ese dia no es tu dia, mi consejo es el siguiente: lucha por sobrevivir y
por proteger a tus compaferos y no tengas miedo en neutralizar esa amenaza
(neutralizar no quiere decir siempre abatir) bajo cualquier medio a tu alcance.

Metiéndonos en teoria vamos hablar brevemente de dos conceptos interrelacionados
entre si, la Ley de Hick, y el “PRC” (patron de respuesta condicionada). Sin entrar en
detalles técnicos o en las ecuaciones en las que se basa esta teoria, Edmund Hick llegé
a la conclusiéon que contra mas opciones tengamos, contra mas alternativas se
nos presenten, la toma de decisiones sera mucho mas larga, alargando los
procesos cognitivos proporcionalmente al nUmero de opciones disponibles.

Esto, aplicado al combate, puede convertirse en un problema grave, dado que si al
enfrentar una amenaza mortal nos bloqueamos en la eleccién porque tenemos una
baraja de opciones demasiado amplia, esto nos puede llegar a costar la vida. Una vez
expuesta esta sencilla ley, el exceso de opciones se puede solventar mediante el
entrenamiento de técnicas de combate que parten todas de una misma base, eliminando
movimientos innecesarios y consiguiendo asi evocar el patron de respuesta
condicionada cuando las cosas se pongan verdaderamente feas. El “PRC” se basa en
la memoria muscular, consiguiendo respuestas automaticas del cuerpo
disociadas del pensamiento o el nivel de estrés que tengamos en ese momento,
esto necesita de un entrenamiento lo mas regular posible y con un alto nivel de
repeticiones para que una vez llegado el momento el cuerpo pueda tener un
comportamiento semiautomatico.

Vamos analizar estos conceptos de forma practica mediante un ejercicio que podria
ser real:

Imaginad por un momento que llegais a un barrio residencial, un sitio que no suele ser
problematico, con gente civilizada y trabajadora, estais con otro binomio, ya que ha
entrado una llamada de violencia doméstica muy comun en nuestra linea de trabajo, en
ese momento, sin previo aviso sale una persona de un portal con una escopeta de caza
en la mano gritando “LARGAROS O ESTAIS MUERTOS PUTOS MADEROS”, por
supuesto, que la mayoria pasara de un estado de 0 estrés, a un estado de estrés
deteriorativo en menos de 5 segundos, y si por lo que sea comienzan los disparos, ya
si que puede convertirse en un total bloqueo cognitivo que a lo Unico que nos va llevar
es a que una de esas balas sea para nosotros. Es una situacion horrible (y extrema) que
todos esperamos no suceda, pero si sucede tenemos que tener la pericia suficiente
para, al menos, sobrevivir y poder contarlo en unos afios como la experiencia mas jodida
como policia.
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Lo primero que se nos tiene que pasar por la cabeza en una situacion como esta es
en buscar un parapeto efectivo, traduciendo, en un sitio donde no asome el cuerpo y las
balas no puedan alcanzarnos. Aqui es donde varios companeros confunden la cobertura
con el parapeto, no debemos buscar un arbusto, la puerta de un coche, o algun sitio
donde el malo no pueda vernos, debemos buscar un lugar donde los proyectiles no nos
alcancen o donde su poder dafiino se vea muy mermado. Esto puede ser un muro de
hormigén, una valla metélica gruesa, el bloque motor de nuestro vehiculo policial o
incluso las ruedas del coche pueden darnos un parapeto suficiente para ir pidiendo
ayuda y buscar otro lugar mejor para parapetarnos y hacer frente a la amenaza.

De no tener ningun parapeto cerca, reduciremos silueta lo mas posible y
devolveremos fuego de la forma mas rapida, certera y neutralizadora posible.

Mientras corremos hacia ese lugar, si estamos bajo fuego o encafionados, tenemos
que ir desenfundando el arma y si podemos realizar algun disparo (lo mas controlado
posible, sin mermar la velocidad a la que nos parapetamos) mucho mejor, debemos
recordar que si en esos disparos alcanzamos a la amenaza, podemos llegar a abatirla
y que la intervencion termine momentos después o en el acto dependiendo de donde
alcancen nuestros proyectiles. Una vez estemos a resguardo hay que comunicarse con
los comparieros a la vez que vamos a intentar alcanzar a la amenaza o hablar con ella,
mientras uno de nosotros siempre tiene que comunicar a la sala operativa nuestra
situacion actual (lo més correcto seria presionar el botdn rojo de emergencia de nuestro
“pocket”) y aguantar la posicién o buscar un mejor parapeto. Estos seran momentos de
gran estrés y tenemos que evitar los bloqueos, ya sea respirando tacticamente o
mediante la formulacién de mantras, asi como intentaremos no perder la amenaza de
vista una vez este controlada.

Esta claro que estas directrices son muy basicas y pueden cambiar dependiendo del
tipo de situacion, el peligro que puedan correr terceros, o de si hay o no parapetos
funcionales cerca, pero siguiendo esos pasos podemos aumentar la probabilidad de
supervivencia en un ratio bastante alta y con que algun compariero salvase la vida al
interiorizar este parrafo yo, personalmente, me doy por satisfecho.

También quiero dejar cristalino que todos estos consejos son totalmente
opcionales y quedan como herramienta para el policia. En esta guia no se
pretende dar un protocolo a seguir, y cada uno debe actuar en responsabilidad
propia y bajo las directrices que el crea conveniente.

5- Matar, el gran desconocido. ; Estamos preparados para ello?

Para hablar de la habilidad de matar tenemos que remontarnos a épocas mas
violentas que esta, una época de guerra como lo fue el principio y mediados del siglo
XX. Nos vamos a centrar en el conflicto armado que transcurri6 en la horquilla de afos
entre 1939 y 1945, tiempo conocido como “La segunda guerra mundial”. Esta guerra
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como todas las guerras fue muy cruenta y destructiva y sin embargo la tasa de disparo
fue una de las mas bajas en la historia, la gente no queria matar, porque la mayoria de
estos soldados, aunque valientes como pocos, no estaban adiestrados en meter una
bala a una forma humana, y si podian evitar accionar sus carabinas, lo evitaban a toda
costa. Normalmente, cuando disparaban era porque tenian un superior ordenando a voz
de grito que accionasen el gatillo y, aun asi, algo dentro de ellos les hacia no apuntar
correctamente o que su tasa de acierto fuese baja o muy baja. Por supuesto, habia
excepciones, un pequefio porcentaje de los soldados tenian comportamientos
desviados como las sociopatias o psicopatias, trastornos en la psique que no trataremos
en ese documento, pero que, por sus caracteristicas, hacia mas facil el matar sin
remordimiento alguno, o incluso disfrutar del acto de matar. Sin embargo sin
adelantamos un poco en el tiempo, y nos vamos a guerras mas modernas, veremos que
todo esto se invierte, y las tasas de acierto comienzan a ser de moderadas a buenas, y
el soldado moderno esta listo para disparar a matar en un enfrentamiento armado cosa
a la que no estaban sus hermanos del pasado. Todo esto que cuento aqui tiene una
base cientifica plasmada en diversos estudios, recopilados en el libro del Teniente
Coronel Dave Grossman, “MATAR”, el cual animo a todo el que este leyendo este
documento para que vaya a la libreria mas cercana y se lo compre.

¢ Por qué los soldados de la segunda guerra mundial eran tan reacios a matar y los
soldados modernos tienen mas facilidad para ello? La respuesta esta en el modelo de
entrenamiento. Normalmente el modelo de entrenamiento que tenian los combatientes
antes de la WW2, era un modelo basado en dianas circulares, con blancos fijos, y un
tiempo de entrenamiento corto mas enfocado a la actividad fisica, normalmente sacados
al combate prematuramente dada la necesidad de soldados en el frente, sin embargo
los soldados modernos pasan una cantidad ingente de tiempo disparando a blancos
moéviles, con forma humana, se les educa en tacticas de guerra contra personas y, en
muchas ocasiones, los disparos se realizan, ya sea desde un avion o dron a mil metros
de altura, o desde una distancia a la cual no puedes reconocer al enemigo y, por lo tanto,
a través del entrenamiento, condicionan su mente a disparar a siluetas humanas,
creando una sensacion de familiaridad en su cabeza cuando disparan contra el enemigo
y desbloqueando lo que una simple diana no podia hacer para con los soldados de
anteriores guerras.

Es por esto que todas las policias y fuerzas armadas alrededor del globo han
cambiado sus modelos de entrenamiento, dando forma humana a sus blancos,
condicionando asi la respuesta de sus agentes y soldados, consiguiendo de esta
manera una mayor efectividad una vez llegue el momento del enfrentamiento armado,
es decir y para concluir este punto, es mucho mas sencillo disparar a una persona
cuando llevas entrenando toda la vida a pegar el disparo contra una silueta realista y
antropomorfica en su centro, que a una diana circular.
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¢ Que factores influyen entonces en la habilidad de matar? Hay varios, aparte del
entrenamiento, pero nos vamos a centrar en dos muy importantes: la distancia de
combate y la educacion.

Creo que todos estaremos de acuerdo en que no es lo mismo ahogar a alguien con
nuestras propias manos, que presionar un botén en una base militar para que un dron
a miles de kildmetros de distancia destruya un objetivo enemigo muchas veces matando
en el proceso a varias decenas de personas, por supuesto que en frio pensaremos
“hombre es mucho peor lo del dron, muere mas gente”, pero llegado el momento de la
verdad se nos hard mucho mas facil presionar ese botdn, que ver como se escapa la
vida de los ojos de una persona mientras apretamos su cuello.

Todo esto se resumen a un factor, la distancia, pongadmoslo en términos mas
cercanos: un francotirador que esta defendiendo una posicién o dando cobertura a sus
companeros desde una azotea, tendra menos problemas en apretar el disparador
viendo a través de la mira, como la cabeza de su objetivo se convierte en una masa
sanguinolenta de tejido cerebral y virutas de crdneo que un agente de policia sacar su
arma en una intervencion y disparar a 6 metros a un delincuente que se abalanza sobre
él con un cuchillo en la mano, y ya no digamos si el combate transcurre en cuerpo a
cuerpo y debemos matar a alguien en defensa propia con nuestras propias manos. La
distancia es crucial en un enfrentamiento, contra mas lejos transcurra la accién
de matar a una persona, es mas facil para la mente el disociar el concepto en el
que nuestro acto esta consiguiendo acabar con la vida de un semejante, siendo
ademas crucial que el nivel de violencia que puede tolerar nuestro cerebro es
limitado y no es lo mismo apretar un disparador que asestar 12 puhaladas, aunque
el resultado mortal sea el mismo.

Otro concepto interesante es la educacion, creo es conocido por todos que la vida
estaba mucho mas relacionada con la muerte, y no hay que retroceder mucho en el
tiempo para verlo, incluso en esta época solo hay que salir de la ciudad para encontrarse
zonas en las que la muerte no es tan tabu, donde para comer tienes que cortarle el
cuello al cordero o la gallina, y el supermercado donde todos nos hemos acostumbrado
a coger un filete sin pensar que ese animal ha tenido que morir queda para asuntos
residuales. Normalmente en estos lugares suelen ser también de tradicién cazadora, lo
cual termina de pulir su actitud para con la muerte. Ahora bien, enviemos a una guerra
a un habitante de estas zonas y alguien de su misma edad y género, pero que habite
en una metrépolis moderna, exceptuando casos, la persona que tiene una relacidn mas
estrecha con la muerte sera mucho mas efectiva en combate que su homologo de
ciudad.

Otro condicionante educacional es la violencia en el ocio, los chicos y chicas de hoy
en dia estdn sometidos a dos corrientes totalmente opuestas, por un lado son la
generacidn mas salvajemente sobre protegida, son unos tiempos en los que el futuro
adulto esta siendo envuelto en una nube de algoddn intentando aislarle de todo lo malo,
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resultando asi en muchas ocasiones en pequenos déspotas, ajenos a las normas
sociales, y que creen que el mundo les pertenece por derecho, y cuando se dan cuenta
que no es asi caen en profundas decepciones y frustraciones que dan lugar a
depresiones y comportamientos asociales que ponen en peligro su plena integracion al
mundo. Y, por otro lado, el adolescente medio esta rodeado de violencia, tanto en las
series, peliculas y videojuegos a los que les dedican mas tiempo que a formarse como
personas, reprogramando, poco a poco, una mente que es premiada en juegos como
“Call of duty” “Fortnite” o “Valorant” por pegar tiros con precision a la cabeza de sus
amigos virtuales, ensenando a matar en edades tempranas, e infantilizando un proceso
tan complejo como es el de quitar una vida a alguien. Si juntas nifos sobre protegidos,
a los cuales se les cuenta que el mundo esta disefado para ellos que creen que la
maldad en el mundo no existe, adictos a unas redes sociales que se convierten en mas
importante que la vida real, con nifios hipersensibilizados a la violencia, el coctel es
naturalmente explosivo.

Resumiendo estos puntos podemos acordar que matar es un proceso que en
nuestra mayoria consideramos antinatural, estamos en una sociedad en la que
hay que estar preparados como agentes de la ley para la posibilidad de matar a
otro en defensa propia o de terceros, ya que aunque en su mayoria nuestros
ciudadanos son personas totalmente funcionales a los que la idea de matar les
repugna, hay ciertos individuos que no tienen estas barreras mentales totalmente
colocadas o incluso removidas en su totalidad por los factores explicados con
anterioridad y otros que no hemos entrado a disertar, y tenemos que estar
preparados para defender al resto de estos “desviados”, ya que SOMOS LA
PRIMERA Y ULTIMA LINEA DE DEFENSA QUE TIENE LA SOCIEDAD ANTE SUS
ATAQUES.

6- Importancia del debrieffing. Sino hablamos entre nosotros, nadie lo hara.

En nuestras FFCCS no es comun que haya bajas en combate, se dan por supuesto,
pero por suerte es muy raro que un compafiero muera en acto de servicio. Hubo un
tiempo oscuro, unas décadas atras en las que se hacia extrafio que no se abriesen los
telediarios con la muerte de un policia asesinado cobardemente por la banda terrorista
ETA, una bomba, una bala en un semaforo, o incluso volaban cuarteles enteros,
plantillas en su totalidad sufrian de bajas psicolégicas dado el alto estrés que se sufria
en ese tiempo, y sin embargo todo acab6 por cambiar. La banda terrorista declar6 su
rendicion final, llegando un remanso de paz para todos esos compafieros que sufrieron
las consecuencias de tan turbios afos, quedandoles en muchos casos secuelas de por
vida tanto fisicas como emocionales, dando el nombre a un nuevo sindrome conocido
como “la enfermedad del norte o sindrome del Pais Vasco”. Todos estos policias y
guardias podrian haberse ahorrado muchas de estas secuelas si se hubiese puesto a
su disposicién un buen gabinete psicoldgico y se hubieran puesto en funcionamiento los
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diferentes métodos que se conocen hoy en dia de liberacion del estrés y tratamiento de
experiencias traumaticas.

Esta claro que las muertes en los cuerpos de seguridad son bajos, pero incluso en el
ano en el que nos encontramos seguimos teniendo un niumero muy alto de bajas
psicoldgicas, ademas de un numero totalmente inadmisible de suicidios y es que no
hablamos entre nosotros todo lo que deberiamos. No hay ninguna verglienza en
comunicar tus sentimientos y como te sientes de animo a tu compafiero o companera,
seguramente el haya pasado por lo mismo o incluso lo este pasando en ese momento,
hablar es una actividad muy sana que puede evitar una acumulacién innecesaria de
estrés, expresando lo que te pasa por la cabeza por disparatado que te suene en ese
momento y, desde luego, sabiendo escuchar al compafero que se abre contigo, no
tomandonos a risa sus palabras y dando nuestra opinién de forma constructiva.

Por parte de nuestros jefes y de la administracién se deberian mover diversos
mecanismos para que todos los compaferos tengamos a nuestra disposicion y
sin depender de los seguros privados o de psicélogos del ente publico sin ningun
tipo de especializacion en la materia, de profesionales psicosanitarios que estén
versados en el estrés y las emociones que se desatan en una profesion como la
nuestra, cuidando a los actuales guerreros para que puedan seguir haciendo lo
que mejor se les da: servir al ciudadano.

7- Problematica en las plantillas, {co6mo nos afecta legalmente no saber afrontar
el estrés?

Nuestra capacidad de absorber estrés es limitada, cada uno tiene su limite personal
y hay personas que no son capaces de gestionar ni el mas minimo momento de tension
en sus vidas, explotando con mecha corta, perjudicando sus relaciones personales y de
trabajo dada su incapacidad (muchas veces mal gestionada por un falso orgullo) de
realizar una intervencidbn en la que el ciudadano no se muestra colaborativo,
abandonando una ventaja tactica de serenidad, y dejandose llevar por las emociones
negativas y volviendo una situacidon totalmente ajena al policia como personal. Esto
suele acabar en situaciones incomodas con detenciones evitables (que no ilegales, una
desobediencia es un delito), que generan finalmente mas estrés cuando nos llaman a
declarar y en el juicio “nos aprietan las tuercas” y recelan de nuestra intervencion. Esto
llevado a un extremo puede acabar en un mal uso de los medios de dotacién, acabando
en lesiones inoportunas o incluso en algo mas grave. No podemos olvidar que, aunque
somos personas, nuestro trabajo requiere de nosotros una profesionalidad y un saber
hacer que no va muchas veces acorde a la formacion que hemos recibido por parte de
la empresa, y, por lo tanto, tenemos que ser conscientes de nuestra responsabilidad al
portar medios tan lesivos como es un arma de fuego o un mera defensa policial, y que
si nos sabemos controlar el estrés podemos llegar a un uso no amparado en la ley de
estos medios acabando en dolorosas imputaciones que pueden terminar con nuestra
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vida policial, y asumiendo una responsabilidad civil de varios miles de euros,
acompanada de una responsabilidad penal que nos puede poner entre rejas. Con esto
no quiero asustar a nadie, pero quiero que los companeros y compaferas que lean este
documento sean conscientes de hasta que punto controlar el estrés puede ser
importante en nuestro trabajo, asi que invito a todos los que hayan llegado al final, que
se formen, que lean y que se interesen en este tema, porque puede iros el trabajo, la
salud y hasta la vida en ello.
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