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“Es normal sentir rabia tras el 11-M, pero hay que 
controlar los sentimientos” 

Han elaborado una guía psicológica de autoayuda ¿En qué consiste? 
Es una guía para saber qué es lo normal que puede pasar tras un atentado terrorista. 
Si se necesita ayuda, pautas de actuación sobre lo que se puede hacer, la 
importancia de apoyarse en otros, técnicas de autoayuda y una guía para padres. 
 
Algunas personas aún están ansiosas ¿Cuáles son los síntomas más frecuentes? 
Pensar que la vida se acaba, recordar imágenes, sentir culpa por haberse salvado y 
no poder salvar a otros, rabia, tensión, nerviosismo, mareos, fatiga, dolores 
corporales, problemas de sueño y concentración. 
 
¿Cómo se puede controlar la rabia y el miedo? 
Es normal tener estos sentimientos. Presentamos tres alternativas para su control: 
consejos para que con pequeños cambios en el comportamiento podamos facilitar la 
aceptación de lo sucedido y prevenir problemas futuros; apoyarnos en personas 
cercanas y técnicas específicas de autoayuda (ejercicios de respiración, desahogo 
psicológico). 
 
¿Cómo podemos saber si necesitamos ayuda especializada?  
Incluimos un test de síntomas de estrés agudo para ayudar a conocer qué síntomas 
asociados al suceso traumático pueden estar sufriendo y ayudarles a decidir si 
necesitan ayuda profesional. Si después de una semana, sigue marcando “bastante” 
o “mucho” en 5 o más de los síntomas del test, es probable que necesite consultar 
con un profesional. 
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La guía es gratuita ¿Dónde puede obtenerse? 
En www.ucm.es hay un enlace con la Unidad de Psicología Clínica y de la Salud 
donde se puede consultar la guía. Además, ofrecemos un servicio gratuito de 
atención psicológica a la nuestra comunidad universitaria de la UCM y a sus 
familiares.
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