@) POSITIVA

COMPANIA DE SEGUROS

CARTILLA DEL
TRABAJADOR

Programa de formacion para
Brigadistas Emocionales




.

Guia para el empleado

( Modelo de Abordaje Psicosocial POSITIVAMENTE MAS )

Cartilla del trabajador
Programa de formacion para Brigadistas Emocionales

José Luis Correa Lopez
Presidente

Carlos Ivan Heredia Ferreira
Vicepresidente de Promocion y Prevencion

Direccion Técnica
Luana Betsy Polo Cortés
Ps. Profesional Especializada
Gerencia de Investigacion y Control del Riesgo

Colaboracion Técnica
Equipo Experto
PRESTASALUD COLOMBIA SAS
Corrector de estilo
PRESTASALUD COLOMBIA SAS
Revision Disefio y Diagramacion
Elvia Yolima Guzman
Andrés Gallon Restrepo

Disefio Portada y Diagramacion
PRESTASALUD COLOMBIA SAS

Derechos Reservados Positiva noviembre 2024

Para citar esta publicacion: (2024). “Cartilla del trabajador-Programa de Inteligencia
Emocional “Accion con emocion””. Positiva Compania de Seguros S.A. “https://
psicoboxpositiva.com/programa-de-inteligencia-emocional-accion-con-emocion”

Todos los derechos reservados de Positiva Compania de Seguros S.A.

Se prohibe la reproduccion o copia total o parcial de este material sin expresa autorizacion. Se
prohibe la venta de este material ya que es un documento técnico educativo realizado para las
empresas afiliadas a Positiva.

ISBN:




Guia para el empleado Guia para el empleado

La importancia de participar en el programa de formacion 6
para brigadistas emocionales

¢ Cudles son las responsabilidades para el desarrollo de 8
HENEEE!
Herramientas para el manejo de la gestion emocional 12
Identifica y fortalece tus factores protectores 21
Aplicacion del protocolo abcde de la atencion en crisis 25

_ _ — _ Apreciado trabajador, con esta guia queremos brindar-
Recomendaciones finales para el brigadista emocional en 40 ) . ) : .
e o te informacion valiosa sobre el manejo de la contencion

emocional, aplicando los Primeros Auxilios Psicologicos.
A través de la guia del protocolo de atencion, encontraras
informacion clave para complementar el conocimiento
adquirido como brigadista. Este material ha sido diseha-

do pensando en la prevencion de los riesgos psicosocia-

les y en la promocion de la salud mental.

CONTENIDO




Guia del empleador

La importancia de participar en el programa de formacion
para Brigadistas Emocionales

En un mundo cada vez mas complejoy cambiante, donde eventos

traumaticos y situaciones de crisis pueden afectar a cualquier

persona en cualquier momento, la necesidad de contar con

herramientas y habilidades para brindar apoyo emocional es

fundamental. Por ello, participar en el Programa de formacion para

Brigadistas Emocionales se convierte en una accion clave, tanto a

nivel individual como colectivo.

Beneficios de participar en el programa:

Desarrollo de habilidades para la escucha activa y la empatia:
Aprenderas a escuchar de manera atenta y sin emitir juicios a
las personas que enfrentan momentos dificiles, permitiéndoles
expresar sus emociones y sentirse comprendidas.

Adquisicion de conocimientos sobre el trauma y sus efectos:
Obtendras informacion sobre l|la naturaleza del trauma,
sus diferentes tipos y las reacciones comunes que pueden
experimentar las personas tras un evento traumatico.

Dominio de técnicas de apoyo emocional: Aprenderas
estrategias efectivas para brindar apoyo emocional, ayudando
a las personas a calmarse, regular sus emociones y afrontar

situaciones adversas.
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Fortalecimiento del autocuidado: Conoceras la importancia del
autocuidado para prevenir el desgaste emocional y mantener tu
propio bienestar mientras ayudas a otros.

Contribucion a la organizacion: Seras parte de una red de apoyo
dentro de la empresa, disponible para asistir a quienes necesiten
ayuda en momentos de crisis.

Incremento de la capacidad de respuesta organizacional y
comunitaria: Este programa permite contar con un grupo
capacitado paraofrecerapoyoinmediatoeneventostraumaticos,
fortaleciendo la resiliencia de la organizacion y su entorno.

Reduccion del impacto negativo del trauma: Brindar apoyo
emocional oportuno y adecuado ayuda a las personas a
recuperarse mas rapidamente de eventos traumaticos y a
prevenir problemas de salud mental a largo plazo.

Promocion de una cultura de empatia y solidaridad: Fomenta
la comprension y el apoyo mutuo entre los miembros de
la comunidad, creando un entorno mas resiliente ante las
adversidades.

Contribucion a la salud mental colectiva: Al ofrecer apoyo
emocional a quienes lo necesitan, se mejora el bienestar general
de la comunidad empresarial.
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;cuales son las responsabilidades para el
desarrollo de este programa?

Ser Brigadista Emocional implica asumir una gran responsabilidad

y compromiso. Para desempenar este rol de manera efectiva, es

esencial que los brigadistas consideren y pongan en practica las

siguientes responsabilidades:

« Actitud y valores:

Desarrollar una actitud empaticay compasiva: Es crucial que los
brigadistas sean capaces de ponerse en el lugar de las personas
gue estan atravesando momentos dificiles, comprendiendo sus
emociones y necesidades.

Practicar la escucha activa: Escuchar de manera atenta, sin
interrumpir ni juzgar, es fundamental para brindar un apoyo
emocional efectivo.

Mostrar respeto por las personas y sus experiencias: Cada
persona enfrenta las situaciones traumaticas de forma unica, por
lo que es importante tratar a todos con dignidad y comprension.

Mantener una actitud positiva y esperanzadora: Ofrecer apoyo
emocional puedeser clave paraayudaralas personasarecuperar
la esperanza y continuar adelante.
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Ser honesto y transparente: Es necesario comunicar de forma
clara las limitaciones del rol del brigadista y las posibilidades de
ayuda que se pueden ofrecer.

Habilidades y conocimientos:

Fortalecer los conocimientos sobre primeros auxilios
psicoldgicos: Mantenerse actualizado sobre las mejores
practicas y estrategias para apoyar emocionalmente a quienes
han experimentado eventos traumaticos.

Desarrollar habilidades de comunicacidén efectiva: Aprender a
expresarse de manera clara, concisa y respetuosa, adaptandose
a las necesidades de las personas en crisis.

Identificar senales de alerta en personas que necesitan ayuda
emocional: Reconocer los indicadores de un alto nivel de
malestar emocional es fundamental para intervenir de manera
oportuna.

Conocer los recursos disponibles en la comunidad: Estar
informado sobre los serviciosy profesionales que pueden brindar
apoyo especializado y saber como derivar a las personas cuando
sea necesario.

Cuidar el bienestar emocional propio: Priorizar la salud mental
personalesesencial paraevitareldesgasteemocionalygarantizar
la capacidad de ayudar a los demas de manera efectiva.
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Practicar técnicas de autocuidado: Realizar actividades como

« Compromisoy ética: ejercicio fisico, relajacion o meditacion ayuda a mantener la

salud mental y emocional de los brigadistas.

Asistir a todas las capacitaciones y actividades del programa:

Es fundamental que los brigadistas participen activamente y - Buscarayudaprofesionalsiesnecesario.:Encasodeexperimentar
se mantengan actualizados para desempenar su rol de manera un malestar emocional significativo, es importante acudir a un
efectiva. profesional de salud mental.

« Cumplir con las responsabilidades asignadas: Los brigadistas - Recuerda tu impacto como Brigadista Emocional: Ser
deben asumir con seriedad las tareas y compromisos que se les Brigadista Emocional es unatarea nobley gratificante. Al seguir
encomienden dentro del programa. estas recomendaciones, puedes contribuir significativamente

a mejorar la vida de las personas que han vivido experiencias
Mantener la confidencialidad de la informacion: Respetar traumaticas.

la privacidad de las personas que reciben apoyo emocional
es crucial. No se debe compartir informacion personal sin su Derivacion a profesionales de salud mental:

consentimiento expreso.
Reconocer tus limites: Identifica cudndo las necesidades de

Actuar de manera ética y profesional: Los brigadistas deben una persona superan tus capacidades y deriva a la persona a

regirse por principios éticos, evitando cualquier forma de un profesional de salud mental calificado.

discriminacion o maltrato, y asegurandose de tratar a todos con

respeto y dignidad. Antes de realizar un acercamiento como Brigadista Emocional,
te recomendamos tener en cuenta las acciones descritas para

la autogestion emocional. Esto te permitira brindar un apoyo
significativo a tu compahero de trabajo o a cualquier persona que

Ser consciente de sus propias necesidades emocionales: lo necesite en un momento dado.

Reconocer y atender las propias emociones es esencial para

mantener un equilibrio personal mientras se brinda apoyo a

otros.
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Herramientas para el manejo de la gestion emocional

Las emociones son una parte esencial de la experiencia humana.
Nos permiten conectarnos con los demas, encontrar motivacion
y disfrutar de la vida. Sin embargo, también pueden volverse
abrumadoras e impactar negativamente nuestro bienestar. Por
esta razon, esfundamental contar con herramientas que faciliten la
gestion emocional, ayudandonos a comprender, regulary expresar
nuestras emociones de forma saludable.

A continuacion, se presentan algunas estrategias y herramientas
practicas para manejar de manera efectiva la gestion emocional:

Identificar tus emociones: E| primer paso
para manejar tus emociones es ser capaz de
identificarlas. Presta atencion a como te sientes
en diferentes situaciones y trata de ponerle
nombre a cada emocion.

Comprender los desencadenantes de tus
Autoconocimiento emociones: ;Qué situaciones o eventos suelen
emocional desencadenar emociones fuertes en ti? Una
vez que identifiques tus desencadenantes,
podras desarrollar estrategias para afrontarlos
de manera efectiva.

Reconocer tus patrones emocionales: ;Co6mo
reaccionas normalmente cuando te sientes
emocionalmente afectado? ;Tiendes a aislarte,
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aexpresartuiraoabuscarelapoyodelosdemas?
Ser consciente de tus patrones emocionales
puede ayudarte a elegir respuestas mas
saludables.

Es importante recordar que no esta mal
sentir emociones. Lo relevante es no quedarte
atrapado en ellas, sino identificar qué estas
sintiendo y por qué lo estas sintiendo.

Técnicas como la practica de la atenciéon plena
(mindfulness), escribir, pintar, bailar, tocar
musica o hablar con alguien de confianza
pueden ayudarte a comprender mejor tus
reaccionesy abordarlasde manera mas efectiva.

Ejercicio practico - El diario emocional:

- Elige un momento tranquilo y privado para
realizar este ejercicio: Puedes hacerlo por la
manana, antes de comenzar tu dia, o por la
noche, antes de acostarte.

- Reflexiona sobre tus emociones actuales:
Dedica unos minutos a pensar como te
sientes en este momento. ;Qué emociones
estas experimentando? ;Son intensas o leves?
¢ Positivas o negativas?

» Registra tus emociones: Anota en tu diario
las emociones que has identificado. Puedes
describirlas con palabras, frases o incluso
dibujos. Ademas, evalua la intensidad de cada
emocion en una escala del 1al 10.

« Analiza el origen de tus emociones:
Reflexiona sobre qué pudo haber causado estas
emociones. ; Hubo algun evento especifico que
las desencadenara? ;Se relacionan con tus
pensamientos o creencias?

- Evalila como las has gestionado: Piensa
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en como has expresado y manejado estas
emociones. ;Lograste comunicarte de manera
efectiva? ¢Utilizaste mecanismos saludables
para afrontarlas?

Establece un objetivo: Si lo deseas, define
un propdsito para mejorar tu manejoemocional.
Por ejemplo, podrias proponerte expresar tus
emociones de forma mas asertiva o desarrollar
técnicas de relajacion para gestionar el estrés.

Registrar tanto las emociones positivas como
las negativas te permitira tomar conciencia
de lo que has vivido y de las situaciones o
actividades que las generan. Esto puede
ayudarte a identificar patrones y trabajar en tu
bienestar emocional.

iSolo de ti depende controlar y manejar tus
emociones!

.°©

Regulacion
emocional

Técnicas de respiracion: La respiracion
profunda es una forma simple pero efectiva de
calmarte cuando te sientes abrumado. Cuando
notes que tu nivel de estrés aumenta, intenta
tomar respiraciones profundas y lentas durante
unos Minutos.

Relajacion muscular: La tension muscular
puede contribuir a aumentar el estrés y la
ansiedad. Practicar técnicas de relajacion
muscular, como tensar y relajar diferentes
grupos musculares, puede ayudarte a liberar la
tension y sentirte mas tranquilo.

Mindfulness: E| mindfulness o atencién plena
implica prestar atencion al momento presente
sin juzgar. Esta practica puede ayudarte a
ser mas consciente de tus pensamientos y
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emociones, y a responder a ellas de manera
mas efectiva.

Ejercicio practico: Este es un ejercicio que
puedes practicar tu como brigadista e
implementar en algun momento con una
persona que esté en crisis:

« Practica de técnicas de relajaciéon: Una
de las consecuencias del estrés es que se
altera nuestra respiracion, lo que provoca
hiperventilacion y una respiracion rapida
y fatigada. Por lo tanto, es recomendable
realizar ejercicios periodicos de respiracion
para aquietar los pensamientos y disminuir
la intensidad de las emociones. Te
sugerimos esta técnica llamada respiracion
diafragmatica o abdominal:

Toma aire profundamente por los pulmones,
contando mentalmente hasta 8.

Retén el aire, contando mentalmente hasta
5.

Exhala despacio, contando mentalmente
hasta 8.

Cuando inhales, asegurate de llenar
completamente tu abdomen de aire.

Repite este ejercicio 4 0 5 veces seguidas.

Este ejercicio lo puedes realizar cada hora o
cuando sientas que la ansiedad esta fuera de
control.

Pensamiento positivo

Cuestionar nuestros pensamientos negativos:
Nuestros pensamientos tienen un impacto
significativo en nuestras emociones. Es
importante aprender a cuestionar nuestros
pensamientos negativos y reemplazarlos por
pensamientos mas positivos y realistas.
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Enfocarnos en lo positivo: Practicar el enfoque
en lo positivo implica prestar atencién a las
cosas buenas de nuestras vidas y expresar
gratitud por ellas. Esto puede ayudarnos a
mejorar nuestro estado de animo y reducir la
negatividad.

Ejercicio practico:

Fortalecer la gratitud: Reflexiona sobre cuantas
veces al dia agradeces por el simple hecho de
estar vivo y respirar. La practica de la gratitud
esta asociada con una disminucion en los
niveles de estrés y ansiedad. Al centrarse en
las cosas positivas de la vida y apreciar lo que
se tiene, en lugar de enfocarse en lo que falta,
podras experimentar una sensacion de calmay
tranquilidad.

Te invitamos a realizar este ejercicio para
fortalecer la gratitud y generar conciencia sobre
la influencia que tiene en nuestro pensar, sentir
y hacer.

Escribe en una hoja:

Hoy doy gracias por:
¢Qué haré hoy para que sea un dia genial?
-¢En qué sueno me enfocaré hoy?

Al final de responder estas preguntas, léelas en
voz alta y piensa por un momento qué reflexion
te genera, como te sentiste escribiendo y
escuchando la accion de dar las gracias.
Seguramente experimentaras una sensacion
de bienestar, de lo bien que se siente agradecer
Yy pensar en positivo.

Te invitamos a incorporar la practica de la
gratitud en tu vida diaria. Veras como logras
tener un impacto significativo en tu salud y
felicidad a largo plazo.
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Expresion
emocional sana

Hablar con alguien en quien confies: Compartir
tus emociones con un amigo, familiar o
terapeuta puede ayudarte a procesarlas y
sentirte mejor.

Escribir un diario: Escribir sobre tus emociones
puede ser una forma util de expresarlas y
comprenderlas mejor.

Expresarte a través de la creatividad:
Actividades como la pintura, la musica o la
danza pueden ser una forma saludable de
expresar tus emocionesy liberar el estrés.

Ejercicio practico:

La escritura emocional: Expresar tus
emociones a través de la escritura puede ser
una forma catartica y liberadora de procesarlas
y comprenderlas mejor.

Algunos consejos para escribir sobre tus
emociones:

Elige un lugar tranquilo donde puedas
escribir sin interrupciones.

Escribe libremente todo lo que venga a tu
mente, sin censurarte ni juzgarte.

No te preocupes por la ortografia o la
gramatica.Loimportante esque expresestus
emociones de manera honesta y auténtica.
Puedes escribir en un diario, un blog o
incluso en una carta que nunca vas a enviar.

&%

Cuidado
personal

Dormir lo suficiente: Cuando no dormimos lo
suficiente, somos mas propensos a sentirnos
irritables y estresados. AseguUrate de dormir
entre 7 y 8 horas por noche.

Llevar una dieta saludable: Comer alimentos
saludables te proporcionara la energia que
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necesitas para afrontar el estrés y mantener un
buen estado de animo.

Hacer ejercicio regularmente: E| ejercicio fisico
es una excelente manera de liberar el estrés y
mejorar tu estado de animo.

Practicar técnicas de relajacion: Ademas de las
técnicas de respiracion y relajacion muscular
mencionadas anteriormente, existen otras
técnicas de relajacion que pueden ser Utiles,
como el yoga o la meditacion.

Para complementar los ejercicios anteriores, existe un método que
se utiliza actualmente en la psicologia positiva, el cual facilita el
cambio de nuestros pensamientos negativos a positivos mediante
cuestionamientos sencillos sobre nuestro quehacer diario. A
continuacion, encontraras una breve explicacion del método, que
se observa en la grafica, junto con un ejemplo claro para una mayor
comprension.

Método ABCDE de Seligman: EI método ABCDE, también
conocido como el Modelo de Reestructuracion Cognitiva para el
Optimismo, es una herramienta creada por el psicologo Martin
Seligman para identificar y modificar los pensamientos negativos
qgue pueden contribuir a patrones de pensamiento pesimista y
comportamientos poco saludables.

¢Como funcionael método ABCDE?: El método ABCDE sebasaenla
ideadequenuestros pensamientos,emocionesycomportamientos
estan interconectados. Los pasos del método son los siguientes:
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Identifica un evento o situacion adversa que haya desencadenado
un persamiento o emocion negativa

A) Adversidad

. Describe el pensamiento negativo automatico que surgié como
B) Creencia respuesta a la adversidad

Analiza las consecuencias emocionales y conductuales del

C) Consecuencias pensamiento negativo. ;Cémo te ha hecho sentir? ;Cémo ha

influido en tu comportamiento?

Cuestiona y desafia la veracidad y racionalidad del pensamiento
D) Disputa negativo. Busca evidencia que lo apoye o lo refute. Considera otras
perspectivas o interpretaciones de la situacion

. .. Reemplaza el pensamiento negativo por uno mas positivo,
E) Energizacion realista y Util. Este nuevo pensamiento deberia impulsarte a
actuar de manera mas constructiva y saludable.

Método ABCDE de Martin Seligman
Ejemplo:

A. Recibo un correo electrénico informandome que no he sido
seleccionado para un puesto de trabajo que deseaba mucho.

B. “Soy un fracaso. Nunca voy a conseguir un buen trabajo.”

C. Me siento triste, desanimado y desmotivado. Empiezo a dudar
de mis habilidades y pierdo interés en buscar otras oportunidades
laborales.

1. “; Realmente soy un fracaso? ¢ He considerado todas las posibles
razones por las que no me seleccionaron? ;Qué puedo aprender
de esta experiencia para mejorar mis posibilidades en el futuro?”
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E. “No obtuve este trabajo, pero eso no significa que sea incapaz.
Tengomuchasfortalezasyhabilidadesque meayudaranaencontrar
un puesto adecuado para mi. Seguiré buscando oportunidades y
aprendiendo de cada experiencia.”

Beneficios del método ABCDE:

Promueve el pensamiento positivo y realista.

Reduce los patrones de pensamiento pesimista.

Mejora el estado de animo y la motivacion.

Fomenta comportamientos mas saludables y constructivos.
Contribuye al desarrollo de la resiliencia.

Recomendaciones para aplicar el método ABCDE:

Practica el método con regularidad. Cuanto mas lo uses, mas
efectivo te resultara.

Sé paciente. Cambiar los patrones de pensamiento negativos
lleva tiempo y esfuerzo.

Si te sientes abrumado o necesitas ayuda adicional, considera
buscar la ayuda de un profesional de la salud mental.

Identifica y fortalece tus factores protectores
(Escudos para tu bienestar)

Los factores protectores son aquellas caracteristicas, condiciones
O circunstancias que reducen la probabilidad de que una persona
experimente resultados negativos o desarrolle problemas de salud
fisica o mental.
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Actuan como escudos que fortalecen la resiliencia y el bienestar,
ayudandonos a enfrentar las adversidades y a construir una vida
mMas sanay plena.

¢En qué se diferencian de los factores de riesgo?: Los factores
de riesgo, por el contrario, aumentan la probabilidad de que una
persona experimente consecuencias negativas.

Ejemplo: Vivir en un entorno violento es un factor de riesgo para
desarrollar problemas de ansiedad o depresion, mientras que
contar con una red de apoyo social sélida es un factor protector
gue puede ayudar a mitigar los efectos negativos de ese entorno.

Es importante que, como trabajador, identifiques cuales son tus
factores protectores. De esta manera, te sera mas facil ayudar a los
companeros a identificar factores protectores en un momento de
crisis.

Factores protectores clave:

« Entorno laboral positivo: Valora aspectos positivos en tu entorno
laboral,comounbuenambientedetrabajo,relacionessaludables
con colegas y oportunidades de crecimiento profesional.

« Apoyosocial:EvalUalacalidaddetusconexionesconcompaferos,
amigos y familiares. Reconoce las relaciones sociales positivas
en tu entorno laboral y personal, y la importancia de estas
relaciones en tu salud mental y fisica.

21
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Habilidades de afrontamiento: Observa coémo manejas el
estrés y las situaciones dificiles. Identifica las estrategias de
afrontamiento que utilizas con éxito y, si no es asi, analiza el
porqueé.

Autoconocimiento: I[dentifica tus valores y lo que te motiva en
el trabajoy en la vida en general. Reflexiona sobre tus fortalezas,
habilidades y caracteristicas personales que te han ayudado a
enfrentar desafios en el pasado.

Reconocimiento y recompensas: Considera los elogios, los
incentivos y las oportunidades de desarrollo profesional.
Identifica lasformas en que se reconocey recompensa tu trabajo.
Animate a felicitarte y reconocer los pequenos y grandes logros
gue vas teniendo en tu vida. Por pequenos que sean los avances,
hacen parte de tu crecimiento personal y profesional.

Equilibrio entre trabajoyvida personal: Piensa por un momento
e identifica actividades fuera del trabajo que te brindan
satisfaccion y descanso. Evalua si tienes un equilibrio saludable
entre trabajo y vida personal y, en caso de sentirte agotado,
haz una lista de lo que tendrias que hacer para, poco a poco,
equilibrar tu vida personal con la vida laboral.
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Autocuidado: Preguntate comote cuidasa nivelfisico,emocional
y mental. Identifica practicas de autocuidado que incorporas en
tu rutina diaria, tanto a nivel personal como laboral. Recuerda
que la implementacion de habitos son rutinas que requieren
mucha disciplina y consciencia de amor propio.

Creatividad y autonomia: Valora la autonomia en la toma de
decisiones relacionadas con tus responsabilidades laborales.
Considera si tienes oportunidades para expresar tu creatividad
en el trabajo.

Sentido de propésito: Evalla si tu trabajo y tus actividades
personales estan alineados con tus valores y metas. Considera
como, desde el rol que desempenas (independientemente de
cual sea), contribuyes al propdsito de la empresa, pero también
a tu crecimiento y al cumplimiento de metas personales.

Aprendizaje y desafios: Identifica las oportunidades de
aprendizaje y los desafios en tu trabajo. Considera como estos
factores contribuyen a tu crecimiento y desarrollo. Recuerda
qgue la perfeccion no existe y que las dificultades hacen parte
del crecimiento y la habilidad para generar aprendizajes.

23

Lo anterior es una forma de autoevaluacion, que puede servir

. Desarrollo profesional: Reconoce cuéles son las oportunidades como base para fortalecer aun mas los aspectos positivosy abordar

de aprendizaje y desarrollo profesional que te ofrece tu trabajo. cualquier area que pueda necesitar mayor atencion.

Valora como estas oportunidades contribuyen a tu satisfaccion

laboral.
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Al identificar estos factores protectores, tu como trabajador
puedes ser mas consciente de los recursos internos y externos
gue contribuyen a tu bienestar y resiliencia frente a situaciones
adversas, y de esta manera, poder ayudar a tus companeros.

Nota: Recuerda que todos los ejercicios propuestos en los diversos
programas pueden ser realizados con tus companeros y/o familia,
para gue juntos fortalezcamos la salud mental y emocional.

Aplicacion del protocolo abcde de la atencion en crisis

ElI ABCDE de los Primeros Auxilios Psicologicos (PAP) es un modelo
sencillo y efectivo que cualquier persona puede aprender para
brindar apoyo emocional a quienes han sido afectados por eventos
traumaticos o situaciones de crisis.

. Casos de aplicacion:

« Eventos traumaticos: El protocolo es aplicable en situaciones
como accidentes laborales, incidentes graves y la pérdida de
companeros de trabajo, donde el impacto emocional puede ser
significativo.

« Conflictos interpersonales graves: Es fundamental en casos
de acoso laboral, disputas prolongadas y problemas de
comunicacion que deterioran el ambiente laboral y afectan el

bienestar de los empleados.

Guia del empleador

- Problemas personales: E| protocolo también abarca problemas
familiares graves, problemas de salud mental y situaciones de
estrés extremo fuera del trabajo que influyen negativamente en
el desempeno laboral de los empleados.

« Crisis organizacionales: Se aplica durante cambios importantes
en la empresa, como reestructuraciones y despidos masivos,
gue generan incertidumbre y estrés entre los empleados.

Fase 1
Deteccion y evaluacion inicial:

Reconocimiento de signos de alerta: Los signos de alerta estan
dirigidos a tres actores dentro y fuera del contexto laboral, como se
describe en la siguiente tabla:
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« Comportamiento: Prestar atencion a cambios
notables en el comportamiento del empleado, como
aislamiento, irritabilidad o conductas inusuales.

Directivos y

« Rendimiento laboral: Observar una disminucion
en la productividad, errores frecuentes o falta de
concentracion.

supervisores:

« Apariencia fisica: Notar descuidos en la apariencia
personal o cambios fisicos evidentes, como pérdida
de peso significativa.

« Relaciones interpersonales: Detectar conflictos
frecuentes con companeros o actitudes hostiles que
No son caracteristicas del empleado.
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Companeros
de trabajo:

Comunicacion: Estar atentos a cambios en la forma
de comunicarse del colega, como mayor silencio,
respuestas cortas o evasivas.

Comportamiento social: Observar si el comparnero
se retira de actividades grupales, evita interacciones
O muestra conductas antisociales.

Indicadores fisicos de estrés: Reconocer senales
como tensidon muscular, sudoracion excesiva,
temblores o fatiga constante.

Manifestaciones emocionales extremas:
Identificar expresiones emocionales intensas y
desproporcionadas, como llanto incontrolable,
ataques de ira o panico.

Familias:

Habitos de sueno y alimentacién: Notar patrones de
sueno interrumpido, insomnio o cambios drasticos
en el apetito.

Retiro de actividades familiares: Observar la falta
de interés o participacion en eventos familiares y
actividades cotidianas.

Episodios de irritabilidad o tristeza: Detectar
episodios frecuentes de mal humor, tristeza
profunda, desesperanza o falta de energia.

Abuso de sustancias: Estar alerta a un aumento en
el consumo de alcohol, tabaco u otras sustancias.

Dificultades en el funcionamiento diario: |dentificar
problemas en el cumplimiento de responsabilidades
domeésticas, cuidado personal y otras actividades
diarias esenciales.
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Comunicacion de la situacion:

¢Quéhacerencasodequeuncompanerocercanoestéenfrentando

una situacion de crisis?:

Inmediato: Informar al jefe directo, lider de Recursos Humanos
(RR.HH.) o lider/fencargado de Seguridad y Salud en el Trabajo
(SST). Tan pronto como se detecten los signos de alerta, el
observador debe comunicar la situacion al supervisor directo del
empleado o al encargado de RR.HH. Esta comunicacion debe
ser clara, objetiva y basada en observaciones especificas.

Privacidad: Es importante tener presente que cada accidn
debe realizarse bajo la reserva de la informacion, protegiendo
la autoestima y el buen nombre de la persona en crisis. Se
recomienda:

Asegurar la confidencialidad del empleado: Es fundamental
mantener la privacidady confidencialidad delempleadoentodas
las etapas del proceso. La informacion sobre la situacion debe
compartirse solo con las personas directamente involucradas
en la gestion y apoyo de la crisis emocional.

Proteger la identidad: Evitar divulgar detalles que puedan
identificaralempleadoaotroscompanerosdetrabajo o personas

ajenas al proceso.
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« Entorno seguro para la comunicaciéon: Realizar |las
comunicaciones en entornos privados donde el empleado no se
sienta expuesto ni vulnerable.

Fase 2
Etapa de preparacion:

Antes de implementar los Primeros Auxilios Psicologicos

(PAP), es fundamental tomarse unos minutos para prepararse

adecuadamente y revisar ciertos antecedentes que pueden ser de

utilidad:

« Entrenamiento: Es crucial contar con una formacién adecuada
en PAP.

« Coordinacion con el equipo: Es recomendable establecer un
equipodetrabajo,especialmentesiseoperaenunentornodonde
las experiencias traumaticas son frecuentes. Antes de intervenir,
es importante coordinarse con otros organismos involucrados
en la respuesta a la emergencia o crisis. Una intervencion mal
coordinada con el resto del sistema de respuesta puede resultar
ineficaz.

« Autoevaluaciondecondiciones personales: Es necesariorealizar
una autoevaluacion de la propia condicion frente a la crisis. Si
se esta afectado por situaciones personales (por ejemplo, duelo,
crisis familiar, experiencia traumatica reciente), es aconsejable
abstenerse de intervenir, para evitar consecuencias negativas
tanto para uno mismo como para la persona afectada.

Guia del empleador

. Informacion sobre la situacion: Si se decide intervenir en PAP,
es esencial recopilar la mayor cantidad de informacion posible
sobre la situacion a partir de fuentes confiables. Estar bien
preparado y conocer los recursos disponibles en el lugar de la
emergencia o la situacion de crisis permitira proporcionar una
mejor orientacion a los afectados, reducir la ansiedad y facilitar
la toma de decisiones adecuadas.

- Evaluacion de aplicabilidad: No todas las personas en crisis
necesitaran PAP. Es importante respetar las decisiones vy
recursos personales del afectado, asi como comunicar que se
estara disponible para ofrecer ayuda en el futuro si se requiere.
También es crucial observar si la persona se encuentra en una
situacion de emergencia psiquiatrica, en cuyo caso los PAP
pueden ser ineficaces.

- Identificacion personal: Es fundamental presentarse ante el
afectado, indicando nombre, cargo y motivos de presencia.
Esto ayudara a crear un ambiente de seguridad, facilitando la
aplicacion de los PAP. Ademas, es necesario conocer el nombre
y algunos datos generales del afectado (por ejemplo, quién es,
de qué dependencia o area es, qué estaba haciendo alli, quién
lo acompana, entre otros).

En este Programa de formacion para Brigadistas Emocionales,
se utilizard el protocolo ABCDE, desarrollado a partir de una
investigacion sobre la aplicacion de Primeros Auxilios Psicoldgicos
llevada a cabo por la Pontificia Universidad Catolica de Chile y el
Centro de Investigacion para la Gestion Integrada del Riesgo de
Desastres.
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Este protocolo se presenta como una guia practica destinada a
cualquier persona que actue como apoyo asistencial en situaciones
de crisis, sin necesidad de ser psicologo o psiquiatra.

Se recomienda seguir los siguientes pasos en el orden propuesto,
evitando siempre forzar a la persona afectada a aceptar cada una
delasactividades. Cada paso debe ser presentado como una oferta,
NoO como una obligacion. Segun las necesidades particulares de
cada beneficiario, es posible omitir pasos o alterar su orden.

El protocolo esta organizado en cinco pasos representados por las
letras “ABCDE", que sirven como ayuda para cada una de las etapas
del procedimiento.

A. Escucha activa: La habilidad de escuchar activamente implica
estar plenamente atento a las expresiones verbales y no verbales
de la persona afectada, entendiendo su forma de comunicarse.
Es crucial establecer empatia o sintonizacion con la persona,
invitandola a hablarsobre lo ocurridoy escuchando einterpretando
Sus reacciones emocionales y actitudinales. Proporcionar espacio
para que la persona exprese espontaneamente lo que esta
experimentando, sin ejercer presion, es fundamental para brindar
apoyo efectivo en situaciones de crisis.

Guia del empleador

¢Qué hacer?

Para asegurar una escucha efectiva,
es fundamental hacer que la persona
se sienta comprendida y escuchada.
Resumir las causas del malestar
utilizando las palabras y el estilo del
relato del afectado es clave para
establecer empatia. Es importante
mostrar paciencia durante el relato,
evitando preguntar por detalles que la
persona no ha mencionado. Se deben

- Distraerse o desatender la
conversacion.

- Mirar el reloj o buscar
constantemente en otra direccion.

- Apresurarse a ofrecer soluciones
cuando la persona busca ser
escuchada.
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¢Qué no hacer?

tolerar los momentos de silencio y
Mmantenerse cerca, sentado a su lado,
observando su expresion facial.

Cualquier gesto de apoyo fisico debe
ofrecerse solo si se cree que sera bien
recibido, y es prudente preguntar
si causa incomodidad. Adoptar una
postura reflexiva que refleje la actitud
emocional del afectado puede
comunicar empatia. Es crucial hacerle
saber a la persona que se comprende
su sufrimiento y la gravedad de su
situacion, evitando centrar la atencion
en experiencias personales. Si la
angustia es intensa, se debe ayudar
a calmar con gestos como ofrecer
un vaso de agua o un panuelo antes
de avanzar al siguiente paso, el
reentrenamiento de la ventilacion (B).

- Juzgar las acciones o emociones del
afectado.

- Comparar su situacion con la

de otros o contar experiencias
personales.

- Minimizar la gravedad de la
situacion o dar falsas esperanzas.

- Utilizar frases como “No pasa nada”,
“Eso no es nada” o “No hay de qué
preocuparse”.

- Realizar preguntas detalladas que
puedan revivir la crisis y revictimizar a
la persona.
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B. Reentrenamiento de la (B)entilacién: Algunas personas
pueden manifestar sintomas como ansiedad, agitacion, confusion
o dificultad respiratoria. En estos casos, dedicar unos minutos al
reentrenamiento de la respiracion puede ayudar a calmarlas. Este
proceso implica inhalar profundamente por la nariz, mantener el

Guia del empleador

¢Qué hacer?

Esfundamentalescucharactivamente
el relato del afectado para identificar
SUs preocupaciones y ayudarle a
priorizar sus necesidades.
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- Decidir cudles son las necesidades
del afectado sin prestar atencion a su
relato.

- Resolver las necesidades conforme
el afectado las menciona, sin

organizarlas ni jerarquizarlas.

aire por un momento y exhalar lentamente por la boca, lo cual

envia senales al cerebro para reducir la ansiedad. Aunque opcional,
). Derivaciénaredesdeapoyo: Unavezidentificadaslasnecesidades

prioritarias, es crucial ayudar a satisfacerlas, por ejemplo, facilitando
el acceso al bano, suministrando agua, realizando Ilamadas

esta técnica se recomienda practicarla durante aproximadamente
cinco minutos si se decide implementarla.

¢Qué hacer? {Qué no hacer?

- Ser inflexible con las técnicas o la
mManera en que se aplican en ese
contexto especifico.

importantes, informando a los responsables pertinentes, cerrando

accesos, enviando notificaciones, obteniendo recursos econdmicos

Guiar y apoyar a la persona en la
regulacion de su respiracion es
esencial para ayudarla a calmarse.

o0 contactando a familiares y servicios de emergencia. Asistir en el
establecimiento de contacto con redes de apoyo social y laboral

- Ofrecer agua si la persona presenta qgue puedan proporcionar ayuda inmediata y continua es esencial,

€SPasmMos respiratorios o tiene el reconociendo que el primer circulo de apoyo estd en la familia y

deseo de vomitar.

C. Categorizacion de necesidades: Es esencial atender las
necesidades basicas de las personas afectadas, como |Ia
comunicacion telefénica, el acceso al bano, la comida, la bebida, la
asistencia médica y otros recursos materiales. Guiar a la persona en
la identificacion y priorizacion de estas necesidades, fomentando
el uso de sus propios recursos y redes de apoyo personales
O comunitarias, ayuda a manejar efectivamente la crisis que
enfrentan y a mantener los logros alcanzados.

amigos cercanaos.

¢Qué hacer?

Facilitar el contacto del afectado
con sus familiares, amigos y trabajo.
Informar a Recursos Humanos o al
departamento de Seguridad y Salud
en el Trabajo sobre la situacion del
colaborador. Evitar que el empleado
realice tareas laborales riesgosas
que puedan exponerlo a accidentes
o altos niveles de estrés emocional
y concentracion. Sugerir llamadas
practicas para obtener la ayuda
necesaria.

(Qué no hacer?

Tomar la iniciativa de resolver asuntos
que el afectado puede manejar por si
mismo.
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. y | D Fase 3
E. Psicoeducacion: La psicoeducacién implica orientar a las
personas sobre qué esperar en los proximos dias, proporcionando segl"mlento y apoyo Contlnuo:

estrategias positivas de afrontamiento, apoyo disponible dentro de

la empresa para situaciones similares y sefales de alerta para tener Plan de accién individualizado:

en cuenta. Promover respuestas efectivas al estrés y normalizar las

reacciones emocionales comunes en situaciones de crisis, como - Desarrollo del plan: Trabajar junto al empleado para crear un
cambios en el estado de animo, dificultades para concentrarse o plan de accion personalizado que se adapte a sus necesidades
insomnio, ayuda a reducir la ansiedad. Es importante explicar que especificas. Este plan debe incluir:

es probable que el malestar emocional disminuya en las semanas

posteriores y brindar pautas sobre cOmo apoyarse mutuamente y « Objetivos claros: Definir metas alcanzables para mejorar el
realizar tramites con la empresa o entidades de seguridad social, lo bienestar emocional y manejar el estrés.

cual es parte integral de este proceso educativo.
- Estrategias practicas: |dentificar y acordar estrategias efectivas

LQUé hacer? (',QUé no hacer? Para enfrentar situaciones de estrés Y Crisis emocional. Estas

estrategias pueden incluir técnicas de relajacion, ejercicios de

Fomentar estrategias efectivas para Emplear un lenguaje técnico mindfulness y actividades fisicas.
manejar el estrés, proporcionando complicado y dificil de entender.
explicaciones claras y materiales utiles

el EntieniEs kb Crk: - Recursos disponibles: Proporcionar informaciéon sobre los

recursos disponibles para el empleado desde la ARL, tales como:

« Prueba de nivel de afectacion emocional: Los trabajadores que
cumplan con los criterios de inclusion segun la Resolucion 2764
de 2022, como casos identificados por efectos en la salud mental
derivados de situaciones de emergencia sanitaria, ambiental y
social, o eventos vitales estresantes (duelo, pérdidas).

- Derivacion a tele-psicologia: Posterior al diligenciamiento de la
evaluacion por parte de la poblacion, desde el psicobox se genera
automaticamente la derivacion de los casos a tele-psicologia
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con los resultados individuales (para los niveles de atencion

e Evaluaciones periodicas:

correspondientes). Lo anterior con el fin de que el psicologo

a cargo del proceso de atencion gestione la contencién que . Evaluacién continua: Realizar evaluaciones periédicas del estado
corresponda de acuerdo con el nivel de afectacion. emocional del empleado para asegurar que sus necesidades de
apoyo contindan siendo satisfechas.

Para cumplir con el seguimiento y apoyo continuo de las personas

que hayan pasado por una crisis, es importante que la empresa . Métodos de evaluacién: Utilizar cuestionarios, entrevistas y

cuente con sus propios recursos en la ruta de atencion, tales como: observaciones directas para obtener una vision clara del estado

Psicologo de la compania.

Linea 123.

Linea de la salud mental.

EPS.

Asesoria psicoldgica externa

Asociacion Colombiana de Psiquiatria: https://psiquiatria.org.co/
Federacion Colombiana de Sociedades de Psicologia.

Linea de telepsicologia de la ARL POSITIVA: Bogota 6013307000/
Linea nacional: 018000111170 opcidn 5-6.

Monitoreoregular-Reunionesdeseguimiento:

Frecuencia: Programar reuniones regulares entre el empleado,
su supervisor, personal de Recursos Humanos y el lider o
encargado de SST para evaluar el progreso del plan de accion.

Evaluacidon y ajuste: Utilizar estas reuniones para discutir
el bienestar emocional del empleado, identificar cualquier
problema persistente o nuevo, y realizar ajustes al plan de accion
segun sea necesario.

emocional del empleado y la efectividad del plan de accion.

Feedback: Recoger feedback del empleado sobre las
intervenciones y recursos proporcionados para mejorar
continuamente el apoyo brindado.

Fase 4

Prevencion y capacitacion:

Formacion Continua - Capacitacion de Brigadistas
Emocionales:

Regularidad de la formacién: Proveer formacion continua y
actualizada en Primeros Auxilios Psicolégicos y manejo de
crisis para asegurar que los Brigadistas Emocionales estén bien
preparados para actuar en situaciones de emergencia emocional.

Contenido de la formacion: Incluir moédulos sobre técnicas de
intervencion en crisis, estrategias de comunicacion efectiva,
identificacion de signos de riesgo, y protocolos de accion
inmediata.
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Certificacion: Implementar un sistema de certificacion para
validar la competencia y preparacion de los Brigadistas
Emocionales.

Sensibilizacion del personal:

Talleresde sensibilizacion: Ofrecer talleres periddicos para todos
los empleados que aborden la importancia de la salud mental,
los factores de riesgo psicosocial,y como reconocer los signos de
crisis emocional tanto en si mMismos como en sus companeros.

Campanas de concienciacion: Desarrollar campafas de
concienciacion sobre la salud mental que incluyan material
educativo, charlas motivacionales, y actividades participativas
para fomentar una cultura de apoyo y comprension dentro de
la organizacion.

Recursos educativos: Distribuir recursos educativos, como
folletos, videos y articulos, que proporcionen informacion
practica sobre como gestionar el estrés y buscar ayuda cuando
sea necesario.

Desarrollo de competencias - Habilidades de
gestion del estrés:

« Técnicas practicas: Ensenar técnicas practicas de manejo del

estrés, incluyendo ejercicios de respiracion, mindfulness, y
relajacion muscular progresiva.
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Implementacion en el lugar de trabajo: Promover Ia
implementacion de estas técnicas durante la jornada laboral

para ayudar a los empleados a gestionar el estrés en tiempo real.

Apoyo mutuo: Fomentar un entorno de apoyo mutuo y
colaboracion donde los empleados se sientan comodos
compartiendo sus experiencias y estrategias de afrontamiento.

Fase 5

Evaluacion del protocolo:

Revisiéon anual:

Feedback de empleados: Recopilar y analizar comentarios de
los empleados sobre su experiencia con el protocolo y las areas
en las que consideran que se pueden realizar mejoras.

Recomendaciones finales para el brigadista emocional
en su formacion

Ser un Brigadista Emocional es una labor que requiere
compromiso, dedicacion y cuidado personal.

Tu rol es brindar apoyo y contencion emocional, no resolver los
problemas de las personas.
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- Esimportante respetar la autonomiay losvalores de las personas
a las que ayudas.

- Los Brigadistas Emocionales pueden mejorar sus habilidades
mediante capacitacion, practica y reflexion.

- Conoce tus propios limites emocionales y asegurate de cuidar
tu bienestar mientras apoyas a los demas. No te sobrecargues

emocionalmente.

- Anima a tus companeros y reconoce sus logros. Una actitud
positiva puede tener un impacto significativo en el ambiente
laboral y en la moral del equipo.

- No dudes en buscar ayuda si la necesitas. —
Gada palabra de aliento y cada
gesto de compasion pueden marcar
la diferencia en la vida de alguien




POSITIVA

COMPANIA DE SEGUROS

O

P05|t|vamente H
mas:

o @ Positiva Prevencion



