lecciones aprendidas

La prevencion de riesgos laborales
tambien ha de preocuparse
por la salud mental

a mafiana del dia 6 de octubre de 2021

comenzaba como una mafiana mas. Lo que yo

no sabia era que esa mafiana cambiarian
muchas cosas para mi.

Me asignaron la desbrozadora y me puse manos a la
obra junto a mis compaferos. A eso de las 10 de la
mafana, paramos a repostar las maquinas y echar un
trago de agua. El terreno se complicaba un poco, pero
nada fuera de nuestros limites. Asi que decidi bajar por
una pequefia pendiente para cortar unas jaras que habia
debajo de una encina imponente. Aqui comienza mi
infierno particular. Solo recuerdo que resbalé y cai, lo
siguiente que recuerdo es estar tumbada boca abajo,
encima de la desbrozadora y con un dolor indescriptible
en el hombro izquierdo. Yo no entendia nada, no sabia
como habia Ilegado hasta alli. Mis compafieros acudie-
ron corriendo al verme alli tirada, se asustaron mucho.
Yo solo lloraba y pedia a gritos que no me tocasen. Cor-
taron el arnés con una navaja y me liberaron de la
maquina. Consegui sentarme, pero el mas leve movi-
miento, incluso respirar profundo me provocaba un dolor
terrible. Mi jefe de unidad corri6 a llamar al 112 y una
ambulancia se puso en camino. Las horas que estuve
esperando me parecieron meses. Comencé a notar como
parte del brazo se me dormia y ahi me di cuenta que no
era una simple luxacion completa de hombro.

Por fin, vino la ambulancia con dos sanitarios mara-
villosos que me llevaron al hospital. Después de varias
radiografias y muchos calmantes, consiguieron reducir
la luxacion y mi nivel de dolor descendié de 100 a O en
segundos.

Después de tres semanas con el hombro inmovili-
zado, al seguir notando el brazo dormido, los médicos
de la mutua de accidentes de trabajo me hicieron todas
las pruebas posibles para saber qué me pasaba. El diag-
néstico fue que me habia dafiado seriamente el plexo
braquial lo que me llevaria a una recuperaciéon muy lenta
y dolorosa.

Fueron meses de rehabilitacién y pruebas continuas,
pero al final, el dia 3 de mayo de 2022, me dieron el
alta. Me dijeron que iba a tener que vivir con las secuelas
fisicas pero que no me impedian hacer mi trabajo. Ese
verano fue muy duro en cuanto a incendios forestales y
me sentia bien fisicamente, lo que yo no sabia es que la
peor secuela estaba en mi cabeza.

Era otra mafiana, pero mi cabeza volvié a ese 6 de
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Hay que cuidar el fisico, pero
también la mente

octubre de 2021, me paralizé6 obligdndome a pedir
ayuda. Las pesadillas se volvieron insoportables, sofiaba
que volvia a caerme y sentia el mismo dolor que senti
aquel dia. EI dolor me despertaba pero al despertar des-
aparecia. Me di cuenta tarde, quizas porque no queria
admitir que no era tan fuerte como creia. Me diagnosti-
caron TEPT (trastorno de estrés post trauméatico). En
ese momento, me senti muy sola; me hubiera gustado
tener algln recurso dentro de mi dispositivo donde poder
acudir a pedir ayuda. Aunque creo que la ayuda psicolo-
gica deberia haberla tenido desde el minuto uno después
del accidente. Es muy importante detectar el problema
antes de que sea tarde y yo creo que esa falta de ayuda
temprana fue clave en todo mi proceso.

Siempre digo que hay que buscar el lado positivo a
las cosas malas y gracias a esta experiencia he aprendido
a reconocer las alertas que nos envia la mente cuando
algo no va bien. Pero sobre todo he aprendido a pedir
ayuda y a no sentir verglienza por decir (no estoy bien).

El motivo de contar mi historia no es otro que ayudar.
Si alguien se siente como yo me senti, que no dude en
pedir ayuda. Hay que cuidar el fisico, pero también la
mente. Decidi hacerlo publico y creo que fue una deci-
sién acertada. Lo publiqué en Twitter (X) y recibi un
montén de mensajes de compafieros para darme animo
y sobre todo para darme las gracias por compartir mi pro-
blema y de una manera u otra ayudarles a los que estan
pasando por lo mismo que yo. Somos muchos los que
sufrimos este trastorno y tienen que darse cuenta que
no somos autématas; somos personas con nuestros mie-
dos y a veces es dificil pedir ayuda porque simplemente
no sabes donde hacerlo. Espero que este texto sirva para
ayudar a quien se vea reflejado. Esa fue la motivacién
que me empujoé a escribir.
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