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No podemos evitar que la tierra 

se mueva. Pero sí podemos 

prepararnos para responder 

cuando vuelva a hacerlo.

Diego Hurtado



CUANDO LA TIERRA SE MUEVE, EL CUERPO TAMBIÉN

Ante un terremoto nuestro cerebro detecta una amenaza y activa rápidamente 

mecanismos de supervivencia.

✓El corazón se acelera.

✓Respiramos más rápido.

✓ Los músculos se tensan.

✓ La atención se concentra.

✓El organismo moviliza energía.

Tradicionalmente hemos aprendido a interpretar estas sensaciones como:

✓ “Estoy demasiado estresado.”

✓Pero existe otra posibilidad:

✓ “Mi organismo se está preparando para responder.”

Si volviera a temblar en este momento, 

¿interpretarías esas sensaciones como una pérdida de control o como una señal para 

actuar?



ESTRÉS AGUDO Y CRÓNICO: EL TERREMOTO NO TERMINA CUANDO 

DEJA DE TEMBLAR

ESTRÉS AGUDO

Ocurre durante la amenaza inmediata.

TIEMBLA → DETECTO → ME ACTIVO → RESPONDO → BUSCO SEGURIDAD

Esta activación puede ayudarnos a reaccionar.

ESTRÉS QUE SE PROLONGA

El terremoto terminó, pero pueden permanecer:

✓ hipervigilancia ante cualquier ruido o movimiento

✓ preocupación por nuevas réplicas

✓ dificultades para dormir

✓ tensión muscular

✓ cansancio

✓ dificultad para concentrarse

✓ revisión permanente de noticias

✓ preocupación por familiares.

Prepararnos no significa vivir permanentemente en alerta.

Significa saber responder cuando sea necesario y saber recuperarnos cuando el peligro haya pasado. 



DURANTE AÑOS APRENDIMOS: “EL ESTRÉS 

ES MALO”

Entonces parece lógico pensar que, ante un 

terremoto, nuestro objetivo debía ser controlar o 

eliminar rápidamente el estrés.

¿Pero es realmente eso lo que necesitamos 

cuando debemos reaccionar ante una 

emergencia?



LOS DOS ESTUDIOS QUE CAMBIAN LA MIRADA

Las personas que vieron el estrés como algo bueno, tuvieron 

menos riesgo cardiovascular que los demás.



Por ejemplo, después de Jamieson:

Corazón acelerado:

No necesariamente: “Estoy perdiendo el control.”

También puedo pensar: “Mi cuerpo está enviando 

energía para responder.”

Respiración rápida:

No necesariamente: “No puedo con esto.”

También: “Estoy activado. Necesito enfocarme en la 

siguiente acción segura.”

Miedo:

No necesariamente: “Soy débil.”

También: “Existe una amenaza. Necesito observar, 

decidir y actuar.”

LOS DOS ESTUDIOS QUE CAMBIAN LA 

MIRADA



CUANDO APAREZCA EL ESTRÉS:

1. RECONOCER
“Mi cuerpo se está activando.”

2. ORIENTAR
“¿Qué está ocurriendo realmente?”

3. RECORDAR
“Sé qué debo hacer.”

4. ACTUAR
Ejecutar las medidas definidas en el plan de emergencias y seguir las 

instrucciones de los responsables de la emergencia.

5. CONECTAR
Comunicar, ayudar y pedir ayuda cuando sea necesario.

El objetivo no es:
“Tengo que dejar de sentir miedo.”

El objetivo es:

“Aunque tenga miedo, sé cómo responder.”

SI VUELVE A TEMBLAR: DEL ESTRÉS A LA ACCIÓN



Aquí utilizaría directamente la Ingeniería de Resiliencia:

ANTICIPAR

¿Qué puede pasar y qué necesito conocer antes?

MONITOREAR

¿Qué está ocurriendo y qué información necesito?

RESPONDER

¿Qué debo hacer en este momento?

APRENDER

¿Qué nos enseñó el terremoto que vivimos?

Estas cuatro capacidades —anticipar, monitorizar, 

responder y aprender— son centrales en la Ingeniería de 

Resiliencia.

LA RESILIENCIA SE ENTRENA ANTES DEL PRÓXIMO TEMBLOR



Ante un futuro terremoto, un líder debe poder:

✓ Regular primero su propia respuesta.

✓ Evitar gritos, rumores e instrucciones contradictorias.

✓ Comunicar de manera breve y clara.

✓ Seguir y reforzar el plan de emergencias.

✓ Identificar quién puede necesitar apoyo.

✓ Evitar conductas improvisadas que aumenten el riesgo.

✓ Transmitir sensación de capacidad: “sabemos qué hacer”.

✓ Acompañar emocionalmente después del evento.

En una emergencia, las personas no necesitan un líder que finja 

no tener miedo. Necesitan un líder que pueda actuar 

adecuadamente a pesar del miedo.

EL LÍDER PRESTA SU CALMA, PERO TAMBIÉN 

SU DIRECCIÓN



C — Comprender mi activación

“Mi cuerpo está intentando prepararme.”

O — Observar

¿Qué está ocurriendo realmente?

R — Reinterpretar

“Esta activación puede ayudarme a responder.”

A — Actuar

¿Cuál es la siguiente acción segura?

J — Juntarnos

Nadie enfrenta una emergencia solo.

E — Extraer aprendizaje

¿Qué debemos mejorar para la próxima vez?

CORAJE no significa ausencia de miedo.

Es saber qué hacer con el miedo cuando necesitamos actuar.

MÉTODO CORAJE — CUANDO TODO SE SACUDE



ANTES – DURANTE – DESPUÉS: EL LÍDER CONSTRUYE 

RESILIENCIA

ANTES — PREPARAR

Entrenar, conversar, conocer protocolos, identificar 

vulnerabilidades, realizar simulacros, conocer al equipo y 

generar confianza.

DURANTE — RESPONDER

Observar, regularse, seguir el plan de emergencias, comunicar 

con claridad, evitar improvisaciones inseguras y cuidar a otros sin 

exponerse innecesariamente.

DESPUÉS — RECUPERAR Y APRENDER

Verificar a las personas, permitir recuperación, escuchar, 

identificar necesidades, revisar lo ocurrido y reconocer también 

aquello que funcionó.

Y preguntaría al equipo:

Si mañana volviera a temblar, ¿qué necesitamos saber hoy que nos permitiría 
responder mejor?



NO PODEMOS CONTROLAR LA TIERRA

“No podemos controlar cuándo volverá a moverse la tierra. Pero podemos decidir cuánto 
aprendemos, cuánto nos preparamos y cómo cuidaremos de otros cuando ocurra.”

Después aparecerían progresivamente:

✓ EL MIEDO ME ALERTA.

✓ EL ESTRÉS ME ACTIVA.

✓ EL CORAJE ME MOVILIZA.

✓ EL CONOCIMIENTO ME PREPARA.

✓ LOS OTROS ME SOSTIENEN.

Resiliencia no es esperar que nada vuelva a sacudirnos.

Es prepararnos para saber responder cuando ocurra.



Resiliencia no es permanecer intactos.

Es aprender a responder, recuperarnos y seguir 

adelante con sentido.

Diego Hurtado
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