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INTRODUCCION

Los eventos catastroficos que con frecuencia ocurren en el pais re-
presentan un desafio y una invitacion para que los responsables de
la organizacion y atencion de los servicios de salud realicen accio-
nes concretas. Los sentimientos de pérdida de bienestar y seguri-
dad, que son elementos cruciales para una vida feliz y saludable, se
ven gravemente afectados en situaciones de emergencia, eventos
traumaticos o conflictos en la vida diaria. Por ello, brindar una res-
puesta sistematica a la atencion en salud mental ante estos even-
tos es una prioridad para las Administradoras de Riesgo, como lo es
la ARL POSITIVA, a través de su estrategia “POSITIVAMENTE MAS".

Este documento esta disefado para guiar al facilitador con el ob-
jetivo de empoderarlo en la importancia de promover la salud
mental en un contexto laboral. Para ello, cuenta con herramientas
técnicas, conceptuales y competencias que le permitiran transmi-
tir la informacion a los colaboradores de las organizaciones que se
formaran como Brigadistas Emocionales. Estos colaboradores es-
taran capacitados para apoyar a sus companeros en situaciones de
conflicto que experimenten en su vida cotidiana.

Teniendo en cuenta lo anterior, los Brigadistas Emocionales estan
conformados por grupos de personas capacitadas para brindar
apoyo emocional y psicolégico a otras personas en situaciones de
crisis. Estos grupos pueden ser especialmente Utiles en entornos
como escuelas, empresas, comunidades y organizaciones de ayuda
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humanitaria.

El facilitador del Programa de formacion para Brigadistas Emocio-
nales desempena un papel fundamental en el éxito del programa.
Es responsable de crear un ambiente de aprendizaje seguro y po-
sitivo, de impartir el contenido del curso de manera efectiva y de
evaluar el aprendizaje de los participantes.

A lo largo del documento, el facilitador encontrara herramien-

tas técnicas, contenido conceptual y guias metodoldgicas que

le permitiran desarrollar el programa en su totalidad. Es impor-
tante destacar que los profesionales que imparten este progra-
ma, formados en areas como la psicologia, aportan un enfoque
conceptual que facilita la comprension del presente documento.
Ademas, pueden hacer contribuciones durante las sesiones sin
perder de vista el hilo conductor y los objetivos que se buscan con

este plan de formacion.
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OBJETIVOS

Objetivo General

Implementar el Programa de formacion para Brigadistas Emo-
cionales en las empresas aliadas a la ARL POSITIVA, con el fin de
promover el bienestar psicoldgico y emocional de los colaborado-
res como parte de la estrategia de intervencion psicosocial “POSI-
TIVAMENTE MAS". Se busca capacitar, de forma virtual o presen-
cial, a un equipo selecto de trabajadores para que actuen como
primeros respondientes ante situaciones de crisis emocional.
Ademas, como valor agregado, se fomentara una cultura organi-

zacional que valore y priorice la salud mental, contribuyendo a la
prevencion de riesgos psicosociales, asi como al mejoramiento
del clima laboral y la productividad en las empresas colombianas.

Objetivos Especificos

Desarrollar un programa de formacion para asegurar que |los Bri-
gadistas Emocionales se mantengan actualizados en las mejores
practicas y técnicas de salud mental y apoyo emocional.

Capacitar a los Brigadistas Emocionales en habilidades y conoci-
mientos fundamentales sobre los Primeros Auxilios Psicolégicos,
manejo del estrés y técnicas de intervencion en crisis emociona-
les.
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Disefar y ejecutar actividades que promuevan el bienestar emo-
cional de los colaboradores, como talleres de Primeros Auxilios
Psicoldgicos, contencion emocional, manejo de crisis y campanas
de concientizacion sobre la salud mental.

Fomentar una cultura organizacional que valore la salud mental
y emocional mediante politicas inclusivas, comunicacion efectiva
y apoyo continuo, promoviendo un entorno laboral positivo y resi-
liente.

PALABRAS CLAVES

Angustia: Estado afectivo que implica malestar psicolégico,
acompanado de cambios en el organismo, como temblores,
taquicardia, sudoracion excesiva o dificultad para respirar.

Ansiedad: Estado de inquietud o agitacion del animo. Aunque
Nno siempre es patoldgica (es una emocién comun que cum-
ple una funcion relacionada con la supervivencia), la ansiedad
puede acompanar algunas enfermedades, como la neurosis.

Crisis: Situacion grave y decisiva que pone en peligro el desa-
rrollo de un asunto o proceso.

Emergencia: Suceso capaz de afectar el funcionamiento coti-
diano de una comunidad, que puede generar victimas o danos
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materiales, afectando la estructura social y econdmica de la
comunidad involucrada. Puede ser atendido eficazmente con
los recursos propios de los organismos de atencion primaria o
de emergencias de la localidad.

Estrés: Respuesta fisioldgica, psicoldgica y conductual de una
persona al intentar adaptarse a los estimulos que la rodean.

Desastre: Dano o alteracion grave de las condiciones normales
de vida en un area geografica determinada, causado por fe-
Nnoémenos naturales o por acciones catastroficas del ser huma-
No, que requiere la atencion especial de organismos estatales
y otras entidades de caracter humanitario o de servicio social.

Desesperanza: Estado subjetivo en el que la persona percibe
pocas 0 ninguna alternativa o eleccion personal, siendo inca-
paz de movilizar su energia en su propio beneficio.

Panico: Miedo exagerado que escapa de lo racional y paraliza
a la persona.

Primeros Auxilios Psicolégicos: Intervencion psicoldgica en
momentos de crisis, entendida como una ayuda breve e inme-
diata de apoyo y rescate para restablecer la estabilidad emo-
cional de la personay facilitarle las condiciones necesarias para
un equilibrio personal continuo.
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Psicoterapia: Tratamiento realizado por un profesional de |a salud TEST DE |NTEL|GENCIA EMOCIONAL
mental (psicoterapeuta) que busca lograr mejoras y cambios po- DE EM"_Y STERRETT

sitivos en el comportamiento, la salud psiquica y fisica, la adapta-

cion al entorno o la identidad psicolégica del paciente. . _ -
Con el fin de realizar de contar con una prueba de tamizaje para

- . . identificar y fortalecer competencias en los brigadistas emocio-
Resiliencia: Capacidad de una persona o grupo para recuperarse

: : nales; la ARL POSITIVA ha seleccionado la prueba de inteligencia
ante la adversidad y continuar proyectando su futuro.

emocional de Emily Sterrett, la cual a través del psicobox los tra-

. . .. bajadores la podran diligenciar, y a partir de sus resultados gene-
Retraimiento: Respuesta ante un peligro o estrés intenso, en la

. . rar acciones focalizadas.
que la persona queda en un estado de letargo, apatia, depresion

y falta de comunicacion, encerrandose en si misma. En los casos

: Este test es una herramienta disenada para evaluar y medir el
graves, puede desembocar en estupor y catatonia.

nivel de inteligencia emocional de una persona. Fue desarro-
llado por Emily Sterrett, una reconocida experta en inteligencia

Salud: Estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no

) ) emocional sicologia. El test consta de una serie de preguntas
solo la ausencia de afecciones o enfermedades. yp 9 Preg

y situaciones hipotéticas que invitan a reflexionar sobre las emo-

>y o . . cionesy coOmo se manejan en diferentes escenarios. A través de
Técnicas de relajacion: Métodos que permiten alcanzar la calmay

: : : . - las respuestas, se obtiene una puntuacion que indica el nivel de
reducir el estrés, proporcionando diversos beneficios para la salud,

s - ., i . inteligencia emocional de la persona.
como la disminucion de la tension muscular, la presion arterial y

el ritmo cardiaco.

Trastorno de estrés postraumatico: Trastorno psicolégico caracte-
rizado por la aparicion de sintomas especificos tras la exposicion
a un acontecimiento extremadamente estresante o traumatico,
gue involucra dano fisico o es de naturaleza extraordinariamente
amenazante o catastrofica para el individuo.
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El Test de Inteligencia Emocional de Emily Sterrett se califica en
funcion de las respuestas proporcionadas por el individuo. Cada
respuesta tiene asignada una puntuacion que refleja la habili-
dad para reconocer y gestionar las emociones. Las respuestas se
evaluan en diferentes dimensiones de la inteligencia emocional,
como la conciencia emocional, la autoconfianza, el autocontrol,
la autogestion emocional, la empatia y las habilidades sociales.
Cada dimension tiene un valor asignado y, al sumar todas las
puntuaciones, se obtiene el resultado final.

Es importante tener en cuenta que este test es una herramienta
de autoevaluacion y no una evaluacion profesional. Los resultados
obtenidos pueden ser utiles para tomar conciencia de las fortale-
zas y areas de mejora en relacion con la inteligencia emocional de
una persona, pero no deben ser tomados como un diagndstico
definitivo.

Evaluar la inteligencia emocional permite conocer el nivel de ha-
bilidad para reconocer y gestionar las emociones en las personas.
La inteligencia emocional es fundamental en diferentes aspectos
de la vida, como las relaciones personales, la capacidad de lideraz-
goy la salud mental.

Conocer el nivel de inteligencia emocional permite identificar las
areas donde se puede mejorar y desarrollar habilidades emocio-
nales que ayuden a ser mas efectivos en el entorno personal y

profesional.
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El test consta de 30 preguntas que deben responderse en una es-
caladel1al 5, donde 1significa “practicamente nunca” y 5 “practi-
camente siempre”. Las preguntas abarcan diferentes aspectos de
la inteligencia emocional, tales como:

- Autoconciencia: ; Eres consciente de tus propias emociones?
- Autogestion: ; Puedes controlar tus impulsos y emociones?
- Motivacioén: ; Estds motivado para alcanzar tus metas?

- Empatia: ; Puedes ponerte en el lugar de los demas?

- Habilidades sociales: ;Te relacionas bien con los demas?

Una vez completado el test, se obtendra una puntuacidon que pro-
porcionara una idea general del nivel de inteligencia emocional
de la persona que lo realice. Sin embargo, es importante recordar
gue este es solo un punto de partida. Los resultados pueden ayu-
dar a:
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Identificar fortalezas: Aprovechar las habilidades naturales para

alcanzar los objetivos. Evaluar la inteligencia emocional brinda la oportunidad de crecer

y desarrollarse en diferentes aspectos de la vida del individuo. Es
Trabajar en las areas de mejora: Buscar estrategias para desa- un paso importante hacia el autodescubrimiento y la mejora per-
rrollar las habilidades en aquellos aspectos que se consideren sonal.

mas débiles.
El Test de Inteligencia Emocional de Emily Sterrett es una herra-

Buscar apoyo: Si se necesita ayuda para mejorar la inteligencia mienta util para evaluar el nivel de inteligencia emocional. A tra-
emocional, es recomendable consultar a un profesional de la sa- vés de las respuestas, se puede obtener una puntuacion que indi-
lud mental. ca tanto las fortalezas como las areas de mejora en la gestion de

las emociones.
Beneficios de evaluar la inteligencia emocional:
Metodologia sobre el tamizaje y perfilamiento del Brigadista
Mejorar las relaciones: Al tener una mayor comprensiéon de las Emocional
propias emociones y las de los demas, es posible establecer re-

laciones mas saludables y empaticas. Paso 1 - Tamizaje en las empresas interesadas en la formacién
de Brigadistas Emocionales:
Tomar decisiones mas acertadas: La inteligencia emocional per-

mite tomar decisiones basadas en |la adecuada gestion de las Si la empresa desea aplicar la prueba de tamizaje a todos los
emociones, lo que puede conducir a resultados mas positivos. trabajadores o0 a un grupo representativo de ellos para definir

guiénes se ajustan al perfil y pueden participar en el Progra-
Reducir el estrés y la ansiedad: Al desarrollar una mayor habi- ma de formacion para Brigadistas Emocionales, esta prueba
lidad para gestionar las emociones, se puede reducir el estrésy se aplicara antes de iniciar el proceso de formacion. Los traba-
la ansiedad en la vida diaria. jadores con mejor perfilamiento (puntaje alto) seran seleccio-

nados para formarse como Brigadistas Emocionales. Una vez
Mejorar el liderazgo: La inteligencia emocional es una habilidad finalizado el curso de formacion, los trabajadores selecciona
crucial para un liderazgo efectivo, ya que permite comprendery
motivar a los demas.



dos podran continuar con dos microciclos de refuerzo, cada
uno de dos sesiones de 4 horas.

Para las empresas que, aun habiendo seleccionado a sus Bri-
gadistas Emocionales, deseen aplicar la prueba de tamizaje,
esta se realizara al inicio del curso de formacion. Teniendo en
cuenta los resultados de la prueba, que arrojaran niveles bajo,
medio y alto, se realizara una clasificacion de los GAPS (Grupo
de Accion Psicosocial) y se derivaran los recursos con los que
cuenta la ARL POSITIVA, incluyendo dos microciclos de refuer-
zo de 4 horas cada uno, con el fin de fortalecer la formacion de
los brigadistas.

Paso 2 - Comunicacion y sensibilizacion: Para garantizar la com-
prension y participacion en la evaluacion previa, se recomienda
implementar estrategias de comunicacion. Es aconsejable desa-
rrollar campanas que promuevan la salud mental y destaquen la
importancia de la labor del Brigadista Emocional, especialmente
en los Primeros Auxilios Psicoldgicos frente a crisis emocionales
de los colaboradores. Consulte el material de campana incluido
en el kit del facilitador, previsto para el Programa de formacion
para Brigadistas Emocionales; este material debera ser socializa-
do a la empresa por el psicélogo a cargo.

Paso 3 - Implementacién de la evaluacién previa: Para imple-
mentar la evaluacion, la empresa debe realizar la convocatoriay,
para ello, debe cargar en el psicobox la base de datos con la in
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formacion de las personas que van a participar en la encuesta.
Se recomienda leer el instructivo del programa a implementar,
disponible en el psicobox. El facilitador debera apoyar la logistica
de la convocatoria y la implementacion de la evaluacion previa,
realizando una socializacion. La empresa debe garantizar la dis-
ponibilidad del personal para la prueba y hacer seguimiento para
asegurar su cumplimiento.

Paso 4: Para generar el enlace de acceso al psicobox, el psicologo
a cargo debera:

1. Ingrese al psicobox: Acceda a la plataforma

WWW.PSicobox.positiva.gov.co.

2. Datos de acceso: Introduzca los datos de acceso de acuerdo
con el perfil asignado (psicdlogo).

3. Descargar la plantilla: Por medio del psicobox, ir a la pestana

Opromocién y prevencion/ brigadistas emocionales” y descargar

la plantilla para el diligenciamiento de los datos de los trabajado-
res participantes.

4. Cargar las poblaciones: En el psicobox, acceda nuevamente a
la pestafna “promocion y prevencién/ brigadistas emocionales” y
cargue en la casilla correspondiente la plantilla con los datos de
los trabajadores participantes (asegurese de que los datos estén
correctamente diligenciados).
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Confirmar recepcion del enlace: Verifique que todos los trabaja-
dores hayan recibido el enlace de acceso al cuestionario, el cual
sera enviado a los correos electronicos de los participantes. En
caso de que algun trabajador no reciba el enlace, se podra com-
partir el enlace publico, ya que es el mismo para todos.

Resultados: Una vez todos los trabajadores hayan completado el
cuestionario, el psicélogo a cargo debera realizar la descarga de
los resultados para su analisis y la elaboracion del plan de accion.

Paso 5 - Hacer un analisis detallado de los resultados: Después
de realizar el pretest de la evaluacion seleccionada (Inteligencia
Emocional de Emily Sterrett), correspondiente al Programa de for-
macion para Brigadistas Emocionales, el psicélogo a cargo, junto
con la empresa, revisara los datos recopilados para identificar las
brechas o areas de mejora.

Paso 6 - Poblacion GAPS (Grupos de Acciéon Psicosocial) y plan
de accién: Con base en los resultados y la triangulaciéon de la
informacion, se identificaran los grupos prioritarios para dirigir
recursos y esfuerzos de manera focalizada. Para la escala de Inte-
ligencia Emocional de Emily Sterrett, estos grupos se clasificaran
en categorias para una mejor atencion:
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GAPS 1
BAJO 10 - 40

GAPS 2
MEDIO 41 - 70

GAPS 3
ALTO 71 - 100

Los trabajadores con
puntuaciéon baja que
participen en el Programa
de formacién para
Brigadistas Emocionales
seran derivados a las
actividades de este mismo
programa, denominadas
“Microciclos de refuerzo”.

Sistema de vigilancia
epidemiolégica: Se
vinculara a los trabajadores
al Sistema de Vigilancia
Epidemioldégica para su
caracterizacion emocional
y derivacién a tele-
psicologia en los niveles de
atencion 1,2y 3.

Inclusion en programas de
vigilancia epidemioldgica
por parte de la ARL
POSITIVA: Se derivara

a los trabajadores a
microciclos de programas
estructurados en el

marco de la vigilancia
epidemioldgica, entre los
cuales se incluyen:

- Programa de prevencion
de la ideacion suicida.

- Programa de manejo de
ansiedad y depresion.

- Derivacion a los dos
microciclos de refuerzo (8
horas) del Programa de
formacion para Brigadistas
Emocionales.

Servicios de apoyo: La
ARL POSITIVA cuenta
con servicios y planes
individualizados de
bienestar integral,
como yoga, meditacion,
mindfulness y tele-
psicologia.

Recursos de
fortalecimiento:

Se vinculara a los
trabajadores a la
formacién de PYP a través
de la integracion de las
diferentes plataformas
gue ofrece la ARL
POSITIVA en su pagina
web: https://posipedia.
com.co. Entre los recursos
masivos que podrian
aplicarse se encuentran:

- Curso virtual: Master en
13 competencias.

Curso virtual: Prevencion
y gestion del estrés.

- Gestion de la salud
mental, emocional y
prevencion de riesgos
psicosociales.

- Derivacion a los dos
microciclos de refuerzo
(8 horas) del Programa
de formacion para
Brigadistas Emocionales.

Las personas con puntuacion
alta, donde se requiere un
refuerzo minimo en las
empatias tanto cognitiva como
emocional, seran derivadas
para realizar actividades de
bienestar en Posipedia, como
las mencionadas en los GAPS
2.

Recursos Posiplay

- Cancioén: “Inteligencia
emocional” en reggae: Ensefa
sobre los tipos de inteligencia
emocional que se deben
cultivar en un ambiente laboral
sano (Posiplay).

- Cancion: “Autocuidado” en
pop: Trata sobre la importancia
de cuidarse a uno mismoy
ofrece consejos sobre como
hacerlo en la rutina diaria
(Posiplay).

- Video: En los zapatos del otro.
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CONTEXTUALIZACION TEORICA

El Programa de formacion para Brigadistas Emocionales no solo
se fundamenta en la formacion y la practica, sino que también
cuenta con un enfoque conceptual desde diferentes perspectivas
tedricas que ayudan a fortalecer y afianzar el conocimiento de los
participantes del curso. Por ello, este documento incluye una revi-
sion tedrica que permite basar el aprendizaje en la investigacion y
la evidencia para lograr un mejor entendimiento.

Para documentar el programa desde una base conceptual, se rea-
lizd una revision de la literatura, en la cual se tomaron diferentes
conceptos y definiciones que permiten contextualizar cada uno
de los temas abordados a lo largo del documento. Estos seran
presentados a los participantes mediante actividades que facili-
ten la apropiacion de los conceptos y su aplicacion en el dia a dia.

Los Primeros Auxilios Psicolégicos (PAP): Segun la Organizacion
Panamericana de la Salud (2010), los Primeros Auxilios Psicologi-
cos constituyen la atencion inicial ofrecida a personas afectadas
por emergencias, crisis o desastres naturales. Los PAP se centran
en el manejo de dolencias emocionales como miedo, tristeza, an-
gustia, llanto y dolor, mas que en lesiones fisicas.

Otra definicion relevante es la de la Federacion Internacional de
Sociedades de |la Cruz Roja y la Media Luna Roja (2014), que fun-
damenta los PAP en la intervencion en crisis y la gestion del es
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trés. Su objetivo principal es mitigar los conflictos emocionales
causados por situaciones traumaticas mediante la aplicacion de
meétodos psicoldgicos que permiten controlar la situacion y pro-
porcionar soporte a personas en estado de vulnerabilidad inme-
diata.

Méndez (2016) define los Primeros Auxilios Psicoldgicos como la
ayuda primordial para que las personas afectadas enfrenten ade-
cuadamente situaciones traumaticas. Esta intervencion es crucial
tanto para adultos como para ninos, priorizando la atencidn psico-
l6gica inicial. Los principios basicos incluyen establecer conexion,
observar y escuchar activamente, lo cual facilita identificar las ne-
cesidades mas urgentes y abordar la situacion de manera efectiva.

Para los efectos de este documento, la definicion adoptada para la
socializacion con los participantes del curso es: Los Primeros Auxi-
lios Psicologicos (PAP) son intervenciones tempranas y breves pro-
porcionadas inmediatamente después de un evento traumatico,
Cuyo propodsito es reducir el impacto inicial del estrés y fomentar
el funcionamiento adaptativo a corto y largo plazo. Los PAP estan
disenados para ser aplicados tanto por profesionales de la salud
mental como por personal no clinico capacitado en situaciones de
emergencia.
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Componentes basicos de los PAP: Los PAP tienen cinco com- No implican un “debriefing” psicolégico: No se trata de una
ponentes fundamentales: ventilacion emocional sistematica ni de un analisis detallado
del evento traumatico.
Apoyo practico y no invasivo: Proporcionar ayuda con necesi-

dades basicas (comida, agua) sin presionar para que hablen. Destinatarios de los PAP: Los PAP estan dirigidos a cualquier
persona que experimente estrés, trauma o crisis, incluidos ninos
Evaluaciéon de necesidades: Identificar y atender preocupa- y adultos afectados por eventos criticos. No todos requeriran o
ciones inmediatas. desearan recibir PAP, por lo que es fundamental respetar su deci-
sion. Asimismo, se debe prestar atencion a aquellas personas con
Reconfortar y tranquilizar: Ayudar a las personas a sentirse lesiones graves, incapaces de cuidarse por si mismas o con riesgo
segurasy protegidas. de hacerse dafo a si mismas o a otros.

Acceso a servicios y apoyos sociales: Facilitar la conexién con
recursos y servicios adecuados.

Proteccidén contra peligros: Asegurar un entorno seguro para
los afectados.

Limitaciones de los PAP: Aungque los PAP son una herramienta
valiosa para brindar apoyo emocional inmediato, también presen-
tan algunas limitaciones:

No son exclusivos para profesionales: Cualquier persona pue-
de ofrecer PAP, no solo los profesionales.

No sustituyen el asesoramiento profesional: Los PAP no re-
emplazan la terapia o el asesoramiento especializado.
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Provision de los PAP: Algunos aspectos clave de la provision de
PAP incluyen:

Cuando proporcionarlos: Pueden ofrecerse durante o inme-
diatamente después del evento traumatico, asi como dias o
semanas después, segun la gravedad y duracion del evento.

Dénde proporcionarlos: En cualquier lugar seguro y privado,
como areas seguras dentro de organizaciones, centros comu-
nitarios, de salud, refugios, campamentos, escuelas o lugares
de distribucion de ayuda. La privacidad es especialmente cru-
cial en casos de violencia sexual.

Comunicacion durante los PAP: La comunicacion efectiva es un
componente fundamental en la provision de PAP. Puede ayudar
a establecer una conexion con la persona afectada, comprender
sus necesidades y brindarle el apoyo emocional que necesita.
Algunos principios clave para una comunicacion efectiva durante
los PAP son:

- Mantener la calma y mostrar comprension, haciendo que la
persona se sienta segura y respetada.

- Escuchar sin presionar, estando disponible para escuchar si la
persona desea hablar, pero sin forzarla.

- Ofrecer apoyo practico, como proporcionar ayuda tangible
(comida o agua).
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- Respetar el silencio, permitiendo que la persona comparta
cuando esté lista, observando tanto las palabras como el len-
guaje corporal.

- Adaptar la comunicacion a la cultura, edad, género, costum-
bresy religion de la persona.

Metas de los PAP: Los Primeros Auxilios Psicologicos (PAP) tie-
nen como meta principal brindar apoyo emocional inmediato a
personas gque estan atravesando situaciones dificiles, como de-
sastres naturales, accidentes, violencia, pérdidas o enfermedades
graves.

Los objetivos especificos de los PAP son:

- Atenuar conflictos emocionales: Utilizar técnicas simples
basadas en teorias psicoldgicas para ayudar a las personas a
salir del estado de shock.

- Activar recursos de afrontamiento: Facilitar el manejo ade-
cuado de emociones y pensamientos, control de la subjetivi-
dad y fantasias catastroficas, y comenzar el proceso de solu-
cion de problemas.

29



30

Guia del Facilitador

- Prevenir secuelas y promover equilibrio emocional: Poten-

ciar estrategias de afrontamiento y activar redes de apoyo.

En el contexto de situaciones criticas, como desastres naturales,
accidentes, violencia, pérdidas o enfermedades graves, los Prime-
ros Auxilios Psicologicos (PAP) emergen como una herramienta
fundamental para brindar apoyo emocional inmediato a las per-
sonas afectadas. Estos eventos repentinos e inesperados generan
un gran impacto emocional, desatando una serie de reacciones
gue pueden abrumar a las personas y dificultar su afrontamiento.
Por lo tanto, es fundamental contar con herramientas para la ges-
tion de crisis.

Manejo de crisis

¢Qué es una crisis?: Una crisis es una coyuntura de cambios en
cualquier aspecto de una realidad organizada pero inestable,
sujeta a evolucion; especialmente, en una estructura. En otras
palabras, una crisis es una situacion dificil e inestable que puede
afectar a personas, grupos, comunidades o incluso a sociedades
enteras.

Por otra parte, otra definicion de crisis es un estado temporal de
desorden y desorganizacion, caracterizado por la incapacidad del
individuo para manejar o controlar situaciones especificas utili-
zando sus métodos habituales de solucion de problemas. Este es-
tado tiene el potencial de llevar a un resultado positivo o hegativo
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(Slaikeu, 2008).

Segun Slaikeu (2008), las crisis se pueden clasificar en dos catego-
rias principales:

Crisis circunstanciales: Estas crisis son accidentales o inespe-
radas y estan relacionadas con factores ambientales. Ejemplos
incluyen la pérdida de seres queridos en desastres naturales,
ser victima de asaltos o violaciones, cambios de residencia, di-
vorcio y desempleo. Estas situaciones son inducidas por even-
tos externos y fortuitos.

Crisis de desarrollo: Estas crisis estan relacionadas con la
transicion de una etapa del desarrollo a otra. Ejemplos inclu-
yen cambios importantes en la vida personal o profesional que
marcan el avance a una nueva fase de desarrollo.

Por su parte, Vigil (2018) indica que una crisis es un estado tempo-
ral de trastorno, caracterizado por una desorganizacion reflejada
en la incapacidad para enfrentar la situacion adversa que se esta
viviendo, manejar adecuadamente las emociones y enfocar el
pensamiento y la conducta en resolver el problema. Esta desorga-
nizacion se manifiesta en la incapacidad para:

Manejar adecuadamente las emociones: El individuo puede
experimentar una gama de emociones negativas, como tris-
teza, desamparo, frustracion, enojo y rabia, lo que dificulta la
toma de decisiones racionales.
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Reacciones emocionales: Irritabilidad, sentimiento de culpa,
Enfocar el pensamiento y la conducta en la resolucion del dolor, tristeza, rabia y dificultad para sentir alegria.
problema: La confusion y el estrés pueden nublar el juicio, im-
pidiendo que el individuo identifique las causas de la crisis y Es importante destacar que las crisis no son permanentes, sino
desarrolle soluciones efectivas. qgue representan un estado temporal que puede superarse me-
diante la implementacion de estrategias adecuadas de gestion.
Las crisis suelen generar diversos sintomas en los individuos, en-

tre ellos: Fases de una crisis:

Sintomas emocionales: Pueden presentarse manifestaciones
como 0jos cristalinos, ausencia de respuesta, respuestas emo-
cionales intensas, comportamiento agresivo, hiperventilacion,
balanceo, fatiga, insomnio, taquicardia, dolores de cabeza, en-
tre otros.

Sintomas fisicos: Llanto, sudoracion, palpitaciones y temblo-
res.

Sintomas cognitivos: Dificultad para pensar, concentrarse,
encontrar alternativas de solucion a los problemas, tomar de-
cisiones, aceptar nueva informacion, confusion, pesadillas e in-
credulidad.

Relaciones interpersonales: Incremento de conflictos inter-
personales, retraimiento social, reduccion de satisfaccion, des-
confianza, rechazo social y egocentrismo.

Evento precipitante: Ocurre un evento percibido
como amenazante o abrumador, lo que puede des-
encadenar una respuesta de choque o negacion.

Respuesta desorganizada: Se manifiestan compor-
tamientos desorganizados que van desde la afliccion
hasta la angustia. Es un intento por restablecer el
significado de la existencia.

Explosion: Pérdida de control sobre emociones,
pensamientos y comportamientos.

Estabilizacién: Se empieza a aceptar la situacién. Sin
embargo, al evocarla, aun se presentan reacciones,
aungue no tan intensas como en fases anteriores. En
esta fase, la persona es vulnerable a volver a “acep-
tar”.

Adaptacion: Conciliacion entre el evento sucedido y
la realidad actual del individuo. Se retoma el control

de la situacion y se orienta hacia el futuro.
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Otro concepto importante es la contenciéon emocional, la cual

se define como un proceso fundamental para brindar apoyo y
acompanamiento a personas que atraviesan momentos dificiles o
situaciones de crisis. Por lo tanto, conocer su aplicabilidad es cru-
cial para este curso, ya que ofrece herramientas que permiten un
abordaje y entendimiento desde lo emocional.

Contencion emocional: La contencién emocional se refiere a las
estrategias y practicas destinadas a gestionar y mitigar emocio-
nes intensas o disruptivas en individuos que atraviesan situacio-
nes de crisis o estrés significativo. Segun Vazquez y Hervas (2008),
implica ofrecer soporte emocional, validacion y una presencia cal-
mada para facilitar que la persona en crisis procese sus emocio-
nes de manera segura y efectiva. Este enfoque se fundamenta en
la teoria del apego de Bowlby (1980), que subraya la importancia
del apoyo emocional en el desarrollo y mantenimiento de la salud
mental.
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A continuacion, se presenta una asociacion de la contencion
emocional en varios contextos y su relevancia para los Brigadistas
Emocionales.

Importancia de la contencién emocional en el entorno la-
boral: En el ambito laboral, la contenciéon emocional juega un
papel crucial para mantener un ambiente de trabajo saludable
y productivo. Las exigencias laborales, los conflictos interper-
sonales y los cambios organizacionales pueden provocar res-
puestas emocionales intensas en los colaboradores. La falta de
contencion emocional puede llevar a una disminucion de la
moral y la motivacion, al aumento del estrés y la rotacion de
personal, afectando negativamente la productividad y el clima
laboral.

Por consiguiente, implementar practicas efectivas de conten-
cion emocional ayuda a gestionar las emociones, reduciendo
su impacto adversoy promoviendo un entorno laboral positivo.

Estrategias de contencién emocional: Las estrategias de
contencion emocional abarcan diversas técnicas y enfoques
aplicables en distintos contextos. Segun Rivas (2017), algunas
estrategias efectivas incluyen:

- Escucha activa: Brindar atenciéon plena y sin interrupciones a
personas que experimentan emociones intensas, lo cual facili-
ta que se sientan comprendidas y valoradas.
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- Validacién emocional: Reconocer y aceptar las emociones
del otro sin juzgarlas, normalizando sus experiencias emocio-
nales.

- Intervencion en crisis: Aplicar técnicas especificas para ma-
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programas de apoyo emocional suelen tener empleados mas
comprometidos y satisfechos. Establecer una cultura organi-
zacional que promueva la gestion emocional implica capacitar
a lideres y colaboradores en habilidades de inteligencia emo-
cional y Primeros Auxilios Psicologicos.
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nejar situaciones de crisis, como la desescalada y la negocia-

cion, ayudando a encontrar soluciones viables a problemas in- Recordemos que la contencion emocional es un proceso que re-

mediatos. quiere paciencia, empatia y respeto. Lo mas importante es que la
persona se sienta escuchada, comprendida y apoyada.

- Apoyo psicolégico: Ofrecer recursos y referencias a servicios

de salud mental cuando sea necesario, asegurando que la per-

Conceptos relevantes sobre el Programa de formacién para

sona reciba el apoyo profesional adecuado.
Brigadistas Emocionales
Contencion emocional y salud mental: La practica efectiva de
la contencidn emocional tiene un impacto directo en la salud Para el desarrollo de las sesiones que forman parte del Programa
mental de los individuos. Investigaciones como la de Vazquez de formacion para Brigadistas Emocionales, es fundamental te-
y Hervas (2008) demuestran que puede reducir sintomas de ner en cuenta las tematicas que contribuyen a un plan integral de
ansiedad y depresion, mejorar el bienestar emocional y forta- formacioén para esta poblacion.
lecer la capacidad de afrontamiento ante el estrés. En el con-
texto empresarial, esta practica no solo beneficia al individuo, (Qué es el autocuidado?: El autocuidado se define como un
sino que también contribuye a un ambiente de trabajo mas enfoque integral hacia la salud, donde cada individuo asume la
armonico y productivo. responsabilidad de llevar a cabo acciones tanto individuales como
colectivas destinadas a fortalecer o restaurar el bienestar gene-
Contencién emocional y cultura organizacional: Integrar la ral y prevenir enfermedades. Las practicas de autocuidado varian
contencion emocional en la cultura organizacional es esencial segun los intereses personales, habilidades adquiridas y costum-
para fomentar un ambiente laboral que valore y priorice la sa- bres culturales, promoviendo la supervivencia y fomentando la
responsabilidad en la resolucion de problemas de salud (Uribe,

1999; Correa, 2016).

lud mental. Las organizaciones que implementan politicas y



Los principios fundamentales del autocuidado implican que es
un acto de vida que capacita a las personas para ser agentes ac-
tivos en la gestion de su salud. Es un compromiso voluntario y
diario, respaldado tanto por sistemas formales de salud como por
apoyos sociales informales. Implementar practicas de autocuida-
do, ya sea con fines de proteccién o prevencion, busca mejorar
significativamente el estado de salud personal, lo cual requiere un
continuo fortalecimiento del autoconcepto, autocontrol, autoesti-
ma, autoaceptacion y resiliencia (Uribe, 1999; Correa, 2016).

Importancia y beneficios del autocuidado: Adoptar rutinas de
autocuidado es esencial para mejorar la calidad de vida y prevenir
enfermedades fisicas y mentales, como la ansiedad y |la depre-
sion. Ademas, facilita la recuperacion en caso de padecer estas
condiciones, incrementando la adherencia a tratamientos tera-
peéuticos, especialmente en pacientes con enfermedades cronicas
(Bastidas, 2007). El autocuidado no solo contribuye al restableci-
miento de la salud fisica y mental, sino que también empodera

a la persona, proporcionandole mas recursos y control sobre su
bienestar general.

Aprender a cuidarse adecuadamente implica mejorar la relacion
personal con uno mismo, lo que conlleva un mayor autoconoci-
miento y una comprension mas profunda de las practicas y activi-
dades que favorecen la salud individual. Esto no solo fortalece la
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autoestima, sino que también subraya la importancia de valorar la
propia salud y bienestar. En esencia, el autocuidado implica reco-
nocer las capacidades individuales y respetar el bienestar perso-
nal, promoviendo una mejoria en la productividad al establecer
limites claros y priorizar las necesidades.

En términos practicos, el autocuidado no se limita a realizar activi-
dades aisladas sin propdsito, sino que implica asumir la responsa-
bilidad directa sobre |la salud personal e iniciar, en muchos casos,
un proceso continuo de desarrollo personal que puede requerir
un esfuerzo prolongado. Ademas, los beneficios del autocuidado
se reflejan en una mayor productividad laboral y en la mejora de
las relaciones interpersonales, al promover el manejo emocional

y la resolucioén efectiva de conflictos en el entorno laboral y perso-
nal.

Tipos de autocuidado: Existen diversas formas de clasificar las
practicas de autocuidado, las cuales pueden ser individuales o
colectivas:

Autocuidado individual: Es |la forma mas reconocida y extendida
de autocuidado. Comprende todas las medidas adoptadas por
una persona para gestionar su propia salud. Estas acciones son
conscientes y responden a las necesidades individuales, recono-
ciendo la importancia de dedicar tiempo para llevarlas a cabo.
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Autocuidado colectivo: Se considera una extension del autocui-
dado individual hacia otros, implicando acciones planificadas y
gjecutadas en cooperacion con miembros de una comunidad,
familia o grupo. Este enfoque construye un entorno fisico, social,
afectivo y solidario que promueve el bienestar compartido.

Estas categorias subrayan que la responsabilidad por la salud
surge a nivel individual, pero puede expandirse hacia un esfuerzo
colectivo para lograr entornos sostenibles y genuinamente salu-
dables. Por lo tanto, los cuidados se clasifican segun diversas di-
mensiones y necesidades humanas, abarcando aspectos fisicos,
emocionales, cognitivos, sociales y espirituales.

Autocuidado emocional: El autocuidado emocional es una prac-
tica fundamental para mantener nuestro bienestar mental y psi-

coldgico. Consiste en un conjunto de acciones y habitos que nos

permiten cuidar nuestras emociones, pensamientos y sentimien-
tos, promoviendo asi una mayor salud mental y resiliencia.

El autocuidado emocional implica conectar con las propias emo-
cionesy con las de los demas, aceptando que estas son una par-
te natural de la vida y no definen a la persona. Es el conjunto de
acciones que cada individuo realiza para mejorar y mantener su
bienestar emocional, como identificar pensamientos, establecer
limites y comunicarse de manera asertiva. Este tipo de cuidado
personal permite vivir en coherencia con uno mismo y es funda-
mental para desarrollar todo el potencial personal, facilitando la
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productividad y el manejo efectivo de las tensiones cotidianas
(Gonzalez, Gonzalez y Ponce, 2018).

El autocuidado emocional es sinbnimo de bienestar y se adapta
de manera Unica a cada persona y situacion. La psicdloga Cristina
Roda (2017) propone los siguientes pasos practicos para expresar
las emociones de manera saludable:

Identificaciéon y sensaciéon: Reconocer qué emocioén se esta
experimentando y qué sintomas fisicos la acompanan.

Reconocimiento de emociones: Analizar las emociones pre-
sentes y los signos fisicos asociados, identificando qué esta
provocando la reaccion emocional.

Atenciodn a la respuesta corporal: Permitir que la emocion se
calme antes de tomar decisiones o actuar, promoviendo clari-
dad mental y emocional.

Enfoque en la respuesta emocional: No atribuir la reaccion
emocional Unicamente a la situacion externa, sino entender y
modificar la propia respuesta emocional.

Expresion adecuada de emociones: Comunicar las emocio-
nes de manera controlada y proporcional, manteniendo una
interaccion saludable.
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Experiencia corporal con emociones: Identificar y manifes-
tar fisicamente las emociones intensas para mejorar la relacion
con ellas y su gestion personal.

Honestidad emocional: Reconocer y expresar las emociones
de manera honesta, evitando suprimirlas o actuar de manera
Incongruente con lo que se siente.

Eleccion del momento adecuado: Seleccionar un momento
propicio para expresar emociones, considerando el entorno y
las circunstancias para una comunicacion efectiva.

Cada uno de estos pasos, al ser puestos en practica, busca que las
personas logren una mejor gestion emocional y se sientan bien
consigo mismasy con las personas que las rodean. Para practicar
el autocuidado emocional, se pueden realizar actividades como
encontrar un espacio tranquilo, escuchar musica relajante, escri-
bir, leer, realizar actividades creativas como el lettering, o cuidar
plantas, entre otras. Estas practicas contribuyen significativamen-
te al bienestar emocional y al desarrollo personal integral.

¢Como puedo cuidar a mi equipo siendo lider?: La salud mental
es una dimension crucial de la salud integral, entendida como un
estado dinamico que se refleja en |la vida diaria a través del com-
portamiento y la interaccion. Este estado permite a las personas

y grupos utilizar sus recursos emocionales, cognitivos y mentales
para enfrentar la vida cotidiana, trabajar, establecer relaciones sig-
nificativas y contribuir a la comunidad.
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El mantenimiento de la salud mental no solo requiere la participa-
cion individual, sino también el apoyo de factores protectores pro-
porcionados por las organizaciones, especialmente en situaciones
de estrés cronico. Un lider puede marcar una diferencia significati-
va en la prevencion de problemas emocionales mediante |la detec-
cion tempranay la resolucion de problemas personales o laborales
gue puedan afectar el rendimiento y la satisfaccion del equipo.

43




Guia del Facilitador Guia del Facilitador

44 45
Al apoyar a los trabajadores en |la adopcion de actitudes construc- Ante este panorama, un buen lider puede contribuir a las buenas
tivas ante situaciones conflictivas, se fomenta la autoconfianza, practicas del trato respetuoso y la mitigacion de comportamientos
la autoestima y el equilibrio emocional (Solé & Balduqgue, 2006). violentos mediante el ejemplo. Este enfoque es fundamental para
Ademas, cuando un lider interviene en situaciones de violencia la- influir en los demas, lograr el compromiso de cambio y alcanzar
boral, permite a los colaboradores desarrollar nuevas capacidades, grandes resultados frente a estas problematicas. La coherencia
preservar su salud y vivir con propodsito y bienestar. entre lo que se siente, piensa, dice y hace es clave para ser un lider

ejemplar. Un directivo, coordinador o supervisor debe basarse en
En los Ultimos anos, la salud mental de los colaboradores se ha principios y valores, destacando que la esencia del liderazgo reside
visto afectada por comportamientos violentos en el trabajo. Esta en el ser.
problematica ha comenzado a recibir la atencidon que merece
CoOMo un riesgo grave para la seguridad y la salud de todo el per- Un lider no solo debe desarrollar su capacidad técnica para tomar
sonal de la compania, lo que puede generar consecuencias sig- decisiones optimas, sino también otras competencias clave. El psi-
nificativas tanto para las victimas como para el desarrollo de la cologo Howard Gardner, en 1983, postuld el modelo de inteligen-
empresa. Para la organizacion, la violencia laboral puede aumen- cias multiples, que comprende ocho dimensiones de la inteligen-
tar el ausentismo, perjudicar la imagen de la empresa y derivar cia como un potencial biosociolégico. Entre estas, la inteligencia
en demandas y sanciones economicas; para los trabajadores, la interpersonal es crucial para el liderazgo. Esta dimension se define
violencia puede causar dolor, malestar, discapacidad o incluso la como la capacidad de empatia, amistad y trabajo en equipo, per-
muerte. mitiendo entender y colaborar con los demas, asi como ayudar a
identificar y superar problemas. La inteligencia interpersonal faci-
Es importante tener presente que los ataques fisicos, asi como lita la gestion de relaciones humanas, el reconocimiento y la res-
los ataques psicoldgicos (como el maltrato verbal, el acoso laboral puesta a los sentimientos y personalidades de los demas, lo que
0 las amenazas persistentes), pueden causar ansiedad o estrés. la convierte en una habilidad esencial para dirigir y optimizar los
Estos, a su vez, estan asociados con un mayor consumo de taba- recursos de un equipo de trabajo.

co, alcohol, drogas y otros comportamientos poco saludables (OIT,

2012). En resumen, un lider debe combinar habilidades técnicas con
competencias interpersonales para crear un entorno de confianza,
desarrollo y bienestar para su equipo. Al poner en practica un lide
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razgo proactivo para la deteccion y manejo de problemas emo- Cambios en el comportamiento: _ Aislamiento social.
cionales y situaciones de violencia laboral, no solo se protege la Es fundamental observar _ Aumento de irritabilidad.
salud mental de los trabajadores, sino que también se contribuye cualquier cambio drastico en el - Agresividad.
al bienestary la productividad de toda la organizacion. comportamiento habitual de un - Falta de interés en las tareas
) empleado, tales como: laborales.
SIGNOS DE ALERTA PARA LA DETECCION DE CRISIS EMOCIO- - Caida en la productividad
NAL general.
Disminucion del rendimiento - Incremento en los errores.
Signos de alerta para directivos: Los directivos son responsables laboral: Los directivos deben _ Falta de atencién a los
de tomar decisiones importantes que afectan tanto a la organi- identificar sefales de disminucién en |detalles.
zacion como a sus empleados. Es fundamental que se manten- la productividad del empleado, que |- Reduccion en la calidad del
gan atentos a los signos de alerta que puedan indicar problemas pueden manifestarse a través de: trabajo realizado.
dentro de la empresa o entre sus colaboradores en relacion con - Episodios de tristeza
los riesgos psicosociales, para asi tomar las medidas necesarias y profunda.
mitigar dichos riesgos. Cambios en el estado de animo: . Ansiedad notable.
Es crucial detectar fluctuaciones - Llanto frecuente.
Los directivos, lideres de proceso, coordinadores y supervisores significativas en el estado de animo |- Manifestaciones de
juegan un papel esencial en la deteccion tempranay la interven- del empleado, tales como: desesperanza
cion ante crisis emocionales entre sus subordinados. La identifica-
cion y el reconocimiento oportuno de los signos de alerta pueden Apariencia fisica: Los directivos - Fatiga visible.
prevenir el deterioro del bienestar emocional y contribuir a man- deben notar signos de descuido en | Pérdida o aumento de
tener un ambiente laboral saludable. la apariencia personal del empleado, [peso significativo sin causa
tales como: aparente.

A continuacion, se describen los principales signos de alerta que
los directivos, lideres de proceso, coordinadores y supervisores
deben tener en cuenta:
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Problemas en las relaciones Cambios en la comunicacién: Notar si un compafero se vuel-

interpersonales: Es importante ve mas reservado, evita conversaciones o, por el contrario, se

observar conflictos recurrentes entre muestra excesivamente hablador y busca constantemente

el empleado y sus companeros de apoyo emocional.

trabajo, que pueden manifestarse a |- Actitudes hostiles.

través de: | Retraimiento social. Alteraciones en el comportamiento social: Detectar si un
Absentismo y tardanzas frecuentes: companero se aisla socialmente, evita reuniones o actividades
Es necesario prestar atencion a grupales, o presenta cambios drasticos en su comportamiento
un aumento en las ausencias no social habitual.

justificadas, llegadas tardias o salidas |- Constantes Illamadas de

termpranas sin una razén clara, tales  [atencién por llegadas tarde o Indicadores fisicos de estrés: Observar senales de estrés fi-
como: ausencias no justificadas. sico, como temblores, sudoracion excesiva, respiracion acele-

rada o quejas frecuentes de dolores de cabeza o problemas

: o : : : : estomacales.
La identificacion de estos signos de alerta permite a los directivos

intervenir de manera oportuna y adecuada, promoviendo un en-

. : . Manifestaciones emocionales extremas: |dentificar expresio-
torno laboral mas saludable y apoyando el bienestar emocional

nes emocionales extremas, como llanto facil, ataques de ira o
de los empleados:

pPAaNico sin una causa aparente.

Signos de alerta para companeros de trabajo: Los compane-

. . _y = Problemas de concentracion: Notar dificultades en la con-
ros de trabajo estan en una posicion privilegiada para detectar

. ! . N centracion, olvidos frecuentes o desorganizacion en el trabajo
cambios emocionales en sus colegas debido a la proximidad

o : . diario.
diaria. Algunos signos de alerta que los companeros deben

observar incluyen: . . N
Signos de alerta para familias: Las familias pueden desem-

penar un papel fundamental en la deteccion temprana de
problemas emocionales, ya que suelen estar mas conectadas
emocionalmente con el individuo. Los signos de alerta para las
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familias incluyen:

Cambios en los habitos de suefo: Notar alteraciones en los
patrones de sueno, como insomnio, hipersomnia o pesadillas
frecuentes.

Cambios en los habitos alimenticios: Observar una variacion
significativa en el apetito, ya sea pérdida de apetito o comer en
exceso.

Retiro de actividades familiares: Identificar una falta de inte-
rés en actividades familiares, hobbies o eventos sociales que
antes disfrutaba.

Episodios de irritabilidad o depresién: Notar irritabilidad, ex-
plosiones de ira, episodios de tristeza profunda o manifestacio-
nes de desesperanza.

Abuso de sustancias: Detectar un aumento en el consumo de
alcohol, tabaco u otras sustancias como mecanismo de afron-
tamiento.

Cambios en el funcionamiento diario: Observar dificultades
para cumplir con las responsabilidades diarias, falta de ener-
gia, descuido de la higiene personal o del entorno del hogar.
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Reconocer los signos de alerta en diferentes contextos por par-
te de directivos, lideres de la empresa, companeros de trabajo
y familias,

Es crucial para la identificacion tempranay la intervencion en crisis
emocionales. La deteccion oportuna de estos signos permite una
intervencion adecuada que puede prevenir el deterioro del bienes-
tar emocional y promover un entorno laboral y familiar saludable.
La formacién y la sensibilizacion en estos aspectos son fundamen-
tales para todos los miembros de la organizacion, creando una red
de apoyo integral y efectiva.

TECNICAS DE REGULACION EMOCIONAL Y MANEJO DE CRISIS

Las emociones son una parte fundamental de |la experiencia hu-
mana. Nos permiten conectarnos con nosotros mismos y con los
demas, enriqguecen nuestras vidas y nos brindan informacion valio-
sa sobre nuestras necesidades y deseos.

Sin embargo, a veces las emociones pueden ser intensas o abru-
madoras, lo que puede dificultar nuestro funcionamiento diario y
afectar nuestras relaciones.

¢Qué es la regulacion emocional?: La regulacién emocional es |a
habilidad de gestionar las emociones de manera adecuada, permi-
tiendo mantener, incrementar o reducir un estado afectivo tempo
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ral con el objetivo de alcanzar un equilibrio emocional. Este pro-
ceso influye en la aparicion, intensidad, expresion y experiencia de
las emociones, y es fundamental en la gestion de la ansiedad y los
trastornos del estado de animo.

Las emociones son reacciones naturales que nos alertan ante
situaciones de peligro, amenaza o frustracion. Se componen de
reacciones fisiologicas, como el aumento de la frecuencia cardia-
ca, la respiracion acelerada y la tension muscular, ademas de pen-
samientos asociados. Manejar estas emociones es crucial, ya que
una intensidad excesiva puede generar estados desagradables o
comportamientos indeseables.

¢Qué son las técnicas de control emocional?: Las técnicas de
control emocional se basan en comprender, conocer y aceptar las
emociones para poder gestionarlas adecuadamente. Las emocio-
nes humanas pueden describirse mediante cuatro aspectos con-
cretos:

- Una situacion especifica.

- Reacciones fisiologicas, como el aumento del pulso y la respi-
racion o la tension muscular.

- Pensamientos determinados.

- Respuestas concretas adecuadas para esa situacion.

Por ejemplo, la ansiedad y la ira son emociones comunes que to-
dos experimentamos en algun momento de nuestras vidas. Aun
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gue son naturales, cuando se vuelven intensas o cronicas, pue-
den afectar significativamente nuestro bienestar mental y fisico.
La gestion emocional adecuada determina el resultado de estas
reacciones.

Técnicas de regulacién emocional: Existen diversas técnicas de
regulacion emocional que mejoran la respuesta frente a situacio-
nes especificas. Su efectividad depende, en gran medida, de la
conciencia sobre la relacion entre emocion, cognicion y compor-
tamiento. A continuacion, se describen algunas de estas técnicas:

Respiracion profunda: La respiracion profunda es una técnica
sencilla que ayuda a controlar las emocionesy las reacciones fi-
siologicas. Es util antes, durante y después de situaciones emocio-
nalmente intensas. Oxigena los érganos, mejora el funcionamien-
to cerebral, promueve la relajacion y, en consecuencia, calma el
estado emocional.

Una técnica comun es la respiracion abdominal, que consiste en
contar durante las fases de la respiracion, ajustando el conteo al
ritrno natural de cada persona. A continuacion, se describe un
meétodo especifico:

23
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Inspirar profundamente contando mentalmente hasta 3. Existe un sistema de afirmaciones positivas como herramienta

Mantener la respiracion mientras se cuenta mentalmente hasta para transformar los patrones de pensamiento negativos y reem-

4.
Exhalar contando mentalmente hasta 7.
Repetir varias veces hasta lograr una sensacion de mayor relaja-

plazarlos por pensamientos mas saludables y constructivos. Las
afirmaciones positivas son frases repetitivas que se enfocan en
aspectos especificos de la vida que queremos mejorar, como la
salud, la felicidad, el amor o la abundancia.

cion.

Detencidén del pensamiento: Esta técnica se enfoca en reducir la
frecuencia y duracion de los pensamientos negativos y preocupa-
ciones que sustentan los trastornos emocionales. El proceso inclu-

Esta técnica promueve una respiracion mas lenta e intensa que la
habitual, facilitando el control emocional.

Afirmaciones positivas: Las afirmaciones positivas son herra- e
mientas poderosas para la regulacion emocional y el cambio per-

sonal. Louise Hay, terapeuta y escritora, destaca que las creencias

son patrones de pensamiento aprendidos en la ninez. Algunas

creencias benefician, pero otras limitan nuestra capacidad para

- Tomar conciencia: Reconocer los pensamientos negativos.

- Detener el pensamiento: Internamente o en voz alta, ordenar-
se a uno mismo detener el pensamiento con frases como “iBas-
tal”.

- Sustituir el pensamiento: Utilizar distraccion (tareas mentales
O motoras) o pensamientos positivos para reemplazar el nega-

alcanzar nuestros objetivos.

tivo.

Ensayo mental: E| ensayo mental ayuda a enfrentar situaciones
gue generan ansiedad, como hablar en publico. Consiste en vi-
sualizar la situacion de manera positiva, reforzando la confianza y
reduciendo la ansiedad. Repetir afirmaciones positivas como “Lo
estoy haciendo bien” puede reforzar la técnica y mejorar el desem-

peno en situaciones desafiantes.
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Flecha descendente: Esta técnica identifica las creencias subya-
centes a pensamientos negativos. Involucra una serie de pregun-
tas que profundizan en el origen del pensamiento negativo. Por
ejemplo:

Pensamiento: “No consigo trabajo”.
Pregunta: “; Qué significa esto para mi?”
Respuesta: “Que no trabajaré en todo el ano”.

Este proceso se repite hasta llegar a la raiz del pensamiento nega-
tivo. Luego, se debe cambiar esta creencia mediante:

Andlisis de costos / beneficios: Evaluar el impacto del males-
tar.

Revision de la creencia: Cuestionar la validez de la creencia.
Prueba de la creencia: Implementar cambios basados en la
revision.

Razonamiento légico: El razonamiento Iégico implica analizar
los pensamientos que causan malestar emocional y razonarlos de
manera l6gica. Por ejemplo:

- Pensamiento: “Soy un inutil y no sirvo para nada”.
- Emocion: Tristeza y Illanto.
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Razonamiento légico: “; Hasta qué punto es cierta esa afirma-
cion? ;De qué me sirve pensar eso de mi? ;Qué puedo hacer para
cambiar ese pensamiento?”

Autorregulacion: La autorregulacién emocional es una técnica
eficaz que requiere practica. Para autorregularse, se deben seguir
estos pasos:

- Detectar y registrar los momentos en que se pierde el control.
- Reflexionar sobre los desencadenantes de la situacidon cuan-
do se estd calmado.

o7
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- Identificar los pensamientos desencadenantes antes de que Entrenamiento asertivo: El entrenamiento asertivo, guiado por
deriven en emociones incontrolables. un especialista, ensena a responder de forma asertiva en conflic-
- Aprender a regular las emociones durante crisis mediante tos. Incluye:

otras técnicas de relajacion.
- ldentificar situaciones en las que se desea ser mas asertivo.

Mindfulness y meditacion: El mindfulness o consciencia plena es - Describir las situaciones problematicas.

una técnica de regulacion emocional basada en la meditacion. Es - Escribir un guion para cambiar la conducta.

altamente eficaz para reducir la ansiedad en momentos de crisis - Practicar dicho guion.

emocional, enfocandose en el "aquiy el ahora”, y en las sensacio-

nes presentes. Al conocer estas técnicas y explorar como manejar los desbordes
emocionales, se puede identificar cual de ellas se aplica de ma-

Distraccion: Las técnicas de distraccion son Utiles en momentos nera asertiva cuando las personas necesitan gestionar su emo-

de emergencia cuando no se pueden controlar las emociones de cionalidad, promoviendo un equilibrio emocional y un mejor des-

otra manera. Se recomienda distraerse con estimulos reconfor- empeno en el entorno laboral. A continuacion, se presentan una

tantes como una cancidn, un libro, una pelicula, entre otros. serie de recomendaciones para empoderar a los brigadistas y que

las pongan en practica con sus companeros de trabajo ante una
situacion de crisis.
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TIPS PARA MANEJO DE CRISIS EMOCIONALES

Recomendaciones para los trabajadores:

- Reconocimiento y gestion emocional: Reconocer y gestio-
nar las propias emociones es fundamental para identificar y
manejar crisis emocionales de manera eficaz.

- Practicas de respiracion profunda: Integrar ejercicios de res-
piracion profunda ayuda a calmar el sistema nervioso y reducir
los niveles de ansiedad durante momentos criticos.

- Pausas estratégicas: Tomar descansos regulares durante la
jornada laboral permite recargar energiasy minimizar el estrés
acumulado.

- Atencioén plena (mindfulness): Dedicar unos minutos diarios
a la practica de mindfulness facilita mantenerse presente en el
momento actual y reduce la distraccion mental.

- Apoyo social confiable: Compartir sentimientos con ami-
gos, familiares o colegas de confianza proporciona un soporte
emocional valioso en periodos dificiles.

- Registro de pensamientos: Llevar un registro escrito de pen-
samientos y emociones ayuda a procesar y dar sentido a las
experiencias emocionales vividas.
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- Establecimiento de limites saludables: Aprender a estable-
cer limites adecuados en relaciones personales y profesionales
es esencial para mantener un equilibrio emocional y laboral
saludable.

- Consulta profesional: Considerar la posibilidad de buscar
apoyo de un terapeuta o consejero proporciona recursos adi-
cionales en caso de necesitar ayuda profesional.

- Cuidado personal: Dedicar tiempo regularmente al autocui-
dado, incluyendo actividades que fomenten el bienestar fisico
y emocional, como el gjercicio, el sueno adecuado y una ali-
mentacion balanceada.

- Identificacién de desencadenantes: Reconocer situaciones
0 pensamientos que provocan crisis emocionales permite ma-
nejarlas de manera mas efectiva y proactiva.

- Establecimiento de metas realistas: Definir metas alcanza-
blesy trabajar gradualmente hacia su cumplimiento contribu-
ye al sentido de logro personal y a la motivacion.

- Ejercicio regular: Integrar ejercicio fisico regular en la rutina
diaria ayuda a reducir el estrés y mejorar el estado de animo

general.

- Actividades relajantes: Participar en actividades que pro
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muevan la relajacion, como tomar banos calientes, escuchar
musica suave o practicar yoga, ayuda a mantener la calmay el
equilibrio emocional.

Moderacién en redes sociales: Limitar el tiempo en redes so-
ciales previene la sobrecarga de informacion que puede incre-
mentar el estrés y la ansiedad.

Rutina diaria estructurada: Organizar una rutina diaria que
incluya tiempo para el trabajo, el ocio, el descanso y el autocui-
dado favorece un ambiente equilibrado y productivo.

Desarrollo de técnicas de afrontamiento: Aprender y practi-
car técnicas efectivas para enfrentar el estrés, como la visuali-
zacion o la relajacion muscular progresiva, fortalece la capaci-
dad de manejar situaciones dificiles.

Distracciones positivas: Incorporar actividades que distraigan
de preocupaciones persistentes ayuda a mantener una pers-
pectiva positiva y constructiva.

Practica de la gratitud: Reflexionar diariamente sobre aspec-
tos positivos de la vida, incluso en momentos de crisis emocio-
nal, promueve una actitud agradecida y resiliente.

Construccion de redes de apoyo: Establecer y fortalecer co-
nexiones con amigos, familiares y colegas de confianza brinda
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un respaldo emocional crucial durante tiempos dificiles.

Establecimiento de limites en el trabajo: Aprender a estable-
cer limites claros en el entorno laboral protege contra el ago-
tamiento y el estrés excesivo, manteniendo la salud mental y
emocional.

Participacion en actividades recreativas: Destinar tiempo a
actividades recreativas placenteras, como caminar, ver pelicu-
las o leer libros, contribuye al bienestar personal y al disfrute.

Practicas de relajacion: Integrar rutinas regulares de relaja-
cion, como la respiracion profunda o la escucha de musica re-
lajante, ayuda a reducir la tension y promover la calma interior.

Pausas mentales: Tomar pausas para desconectar y descan-
sar la mente cuando se siente abrumado permite recuperar la
claridad mental y el enfoque.

Busqueda de oportunidades de crecimiento personal: Ex-
plorar vias para el desarrollo personal y el crecimiento, como
la educacion continua o la exploracion de nuevos intereses, fo-
menta la resiliencia y el empoderamiento personal.

Practica de la autocompasion: Practicar la autocompasion al
ser amable consigo mismo durante crisis emocionales fortale-
ce la autoestima y facilita el proceso de recuperacion emocio
nal.

63




64

Busqueda de soluciones practicas: Identificar y trabajar en la
implementacion de soluciones practicas a los desafios permite
abordar problemas de manera efectiva y proactiva.

Delegacion eficaz: Pedir ayuda o delegar responsabilidades
cuando sea necesario alivia la carga laboral y promueve una
gestion eficiente del tiempo y los recursos.

Ejercicio fisico regular: Participar en actividad fisica de forma
regular libera endorfinas que mejoran el estado de animo y
ayudan a manejar crisis emocionales.

Mantenimiento de una actitud positiva: Cultivar y mantener
una actitud optimista y constructiva, incluso frente a dificulta-
des, promueve la resiliencia y facilita la superacion de desafios.

Busqueda de momentos de alegria: Reconocer y disfrutar
pequenos momentos de alegria cotidiana, como compartir
una comida o tiempo con seres queridos, fortalece el bienestar
emocional.

Practica de la aceptacion: Aceptar la naturaleza fluctuante de
las emociones humanas y buscar ayuda cuando sea necesario
promueve una adaptacion saludable a las circunstancias.
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Establecimiento de limites en relaciones personales: Defi-
nir limites claros en relaciones personales protege el bienestar
emocional y fomenta relaciones mas equilibradas y satisfacto-
rias.

Lista de actividades relajantes: Mantener una lista de activi-
dades relajantes disponibles, como dibujar, cocinar o jardine-
ria, facilita el manejo del estrés y promueve la relajacion.

Busqueda de conexién social: Mantenerse conectado con
amigos y familiares a través de llamadas o videollamadas for-
talece el apoyo social y emocional durante momentos dificiles.

Busqueda de ayuda profesional: Recurrir a ayuda profesio-
nal cuando las estrategias personales no sean suficientes para
mManejar las emociones ayuda a obtener el apoyo adicional ne-
cesario.

Establecimiento de limites con la informacién: Limitar la ex-
posicion a noticias y contenido negativo reduce el impacto de
la informacion estresante y fomenta un entorno mental mas
equilibrado.

Practica de la moderacion: Evitar el exceso en todas las areas
de la vida, incluyendo trabajo, ejercicio y entretenimiento, pro-
mueve un equilibrio saludable y sostenible.
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Reconocimiento de fortalezas personales: Valorar y reco-
nocer las propias fortalezas y cualidades positivas fortalece la
confianza en la capacidad personal para superar desafios.

Busqueda de oportunidades de aprendizaje: Aprender de
experiencias personales dificiles promueve el crecimiento per-
sonal y facilita la adaptacion a futuros desafios y cambios.

Estas estrategias estan disenadas para ayudar a los empleados a
manejar crisis emocionales de manera efectiva, promoviendo un
entorno laboral saludable y productivo.

Recomendaciones para el manejo de crisis desde la empresa:

- Fomentar una cultura de apoyo: Es fundamental crear un en-
torno donde los empleados se sientan seguros para hablar sobre
sus emociones y buscar ayuda cuando sea necesario. Se debe
promover una cultura de apertura y comprension, donde se valo-
reny respeten las necesidades emocionales de los empleados.

- Ofrecer recursos de salud mental: Proporcione acceso a recur-
sos de salud mental, como asesoramiento o terapia, a través de
programas de asistencia al empleado o beneficios de salud. Esto
brinda a los empleados la oportunidad de buscar ayuda profesio-
nal si estan experimentando dificultades emocionales.

- Capacitar a los gerentes y lideres de procesos: Capacite a las
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directivas, lideres de procesos y supervisores para que reconoz-
can las senales de crisis emocionales en sus equipos de trabajo e
incorporen en sus rutinas la forma de ofrecer el apoyo adecuado.
Esto puede incluir habilidades de escucha activa, empatia y la ca-
pacidad de derivar a los colaboradores a recursos de apoyo cuan-
do sea necesario.

- Flexibilidad laboral: Ofrezca flexibilidad en los horarios de traba-
jo o la posibilidad de trabajar desde casa, si es posible. Esto puede
ayudar a reducir el estrés de los empleados que estan atravesan-
do una crisis emocional, al brindarles mas control sobre su entor-
no laboral.

- Comunicacion clara y transparente: Mantenga a los empleados
informados sobre los recursos disponibles para el manejo de crisis
emocionales y cualquier programa de apoyo que la empre
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sa ofrezca. Una comunicacion clara y transparente puede ayudar TIPS PARA PRESTAR LOS PRIMEROS AUXILIOS PSICOLOGICOS
a reducir la ansiedad y promover un sentido de seguridad en el (PAP) SIN SER PSICOLOGOS
lugar de trabajo.

Brindar los Primeros Auxilios Psicoldgicos (PAP) es una interven-

Promover la cultura del cuidado: Ensefe a sus colaboradores so- cion crucial que puede marcar la diferencia en la vida de alguien
bre la importancia del autocuidado y como pueden cuidar su gue esta atravesando una situacion dificil. Si bien es ideal contar
bienestar emocional. Esto puede incluir proporcionar informacion con la formacion de un psicélogo, cualquier persona puede apren-
sobre técnicas de manejo del estrés, mindfulness o recursos co- der y aplicar técnicas basicas de PAP para ofrecer apoyo y conten-
munitarios disponibles. cion emocional de manera efectiva. Es crucial seguir pautas ade-

cuadas para brindar apoyo emocional de manera oportuna:
Crear un espacio seguro: Establezca un espacio en la empresa

donde los empleados puedan tomarse un tiempo para relajarse Escucha activa: Preste atencion completa a lo que la persona
y recargar energias cuando lo necesiten. Puede ser una sala de esta expresando, mostrando interés genuino y evitando inte-
descanso tranquila o incluso un programa de meditacion guiada rrumpir su relato.

durante el horario laboral.

Promover el equilibrio entre el trabajo y la vida personal: Incentive
un equilibrio saludable entre el trabajo y la vida personal, animan-

do a los empleados a desconectar fuera del horario laboral y a
priorizar su bienestar emocional.

Al implementar estas estrategias, todo el personal de la empresa
puede desempenar un papel importante en el apoyo a la salud

mental y el bienestar emocional de los empleados durante tiem-
pos de crisis.
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Validacion de sentimientos: Reconozca y valide los senti-
mientos de la persona sin emitir juicios, como, por ejemplo,
expresando comprension hacia su situacion emocional.

Comunicacion no verbal: Utilice el lenguaje corporal para de-
mostrar empatia, manteniendo contacto visual, mostrando in-
clinacion hacia adelante y utilizando gestos de apoyo.

Respiracion consciente: Si la persona estd ansiosa, guiela en
gjercicios de respiracion lenta y profunda para ayudarla a recu-
perar la calma.

Evitar consejos no solicitados: En lugar de ofrecer consejos,
enfoquese en mostrar comprension y empatia hacia lo que
esta experimentando la persona.

Empatia: Trate de ponerse en los zapatos de la persona para
entender su situacion desde su perspectiva unica.

Ofrecimiento de apoyo emocional: Asegurele a la persona
que estd presente para apoyarla y que no esta sola en su pro-
ceso.

Preguntas abiertas: Formule preguntas que inviten a la per-
sona a compartir mas sobre sus sentimientos y experiencias
actuales.

Guia del Facilitador

No minimizar los sentimientos: Evite frases que puedan in-
validar sus emociones, como “No es para tanto”. En su lugar,
muestre reconocimiento y validez hacia sus preocupaciones.

Mantener la calma: Mantenga una actitud tranquila y serena,
lo cual puede ser reconfortante para la persona en situacion de
crisis.

Elaboraciéon de un plan de accién: Ayude a |la persona a iden-
tificar pasos concretos que pueda tomar para mejorar su situa-
cion actual.

Ofrecer recursos: Proporcione informacion sobre lineas de
ayuda, grupos de apoyo o recursos en linea que puedan ser
utiles para la persona.

Establecer limites claros: Si |a situacion se vuelve abrumado-
ra para usted, comunique sus limites de manera respetuosa y
clara.

No asumir el rol de terapeuta: Recuerde que su objetivo es
brindar apoyo inicial y, si es necesario, derivar a la persona a un
profesional capacitado.

Promocion del autocuidado: Anime a la persona a practicar
actividades que promuevan su bienestar fisico y emocional,
como el ejercicio regular y el descanso adecuado.
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Validacién del dolor: Reconozca que el dolor emocional es
real y significativo, incluso si no se manifiesta fisicamente.

Evitar juicios: Absténgase de juzgar los sentimientos o com-
portamientos de la persona, enfocandose en brindar apoyo sin
prejuicios.

Manifestar comprension: Exprese comprension hacia las difi-
cultades Unicas que enfrenta la persona en su situacion espe-
cifica.

Reforzar la esperanza: Ayude a la persona a visualizar un futu-
ro positivo y a mantener la esperanza de que las cosas mejora-
ran con el tiempo.

Realizar seguimiento: Después de ofrecer apoyo inicial, veri-
figue periodicamente como se siente la persona y ofrezca su
ayuda continuada si es necesario.

Ofrecer un espacio seguro: Proporcione un entorno donde
la persona se sienta coOmoda para expresar sus emociones sin
temor a ser juzgada.

Reconocer la resiliencia: Destaque la fortaleza y la capacidad
de la persona para superar desafios anteriores.
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Estimular la expresion creativa: Anime a la persona a explorar
actividades creativas como la escritura, el dibujo o la musica
para expresar sus emociones.

Mantener la confidencialidad: Respete |la privacidad de la
persona y no comparta informacion confidencial sin su con-
sentimiento.

Reforzar la autoestima: Reconozca y elogio las fortalezas y
cualidades positivas de |la persona para fortalecer su autoesti-
ma.

Fomentar la socializacién: Sugiera actividades sociales que
puedan ayudar a la persona a sentirse conectada con otros y
apoyada en su entorno.

Valorar su ayuda: Reconozca que su apoyo, aungue no sea un
profesional de salud mental, puede tener un impacto signifi-
cativo en la vida de la persona.

Evitar estereotipos: Trate a cada persona como un individuo
unico y evite etiquetarla en funcion de su condicidn o expe-
riencia.
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Guia del Facilitador

Ser paciente: Comprenda que el proceso de recuperacion
emocional puede llevar tiempo, y muestre paciencia y apoyo
continuo.

Empoderar a la persona: Anime a la persona a tomar el con-
trol de su recuperacion y a buscar ayuda profesional cuando
sea necesario.

No cargar con todas las responsabilidades: Reconozca sus
propios limites y acepte que no puede resolver todos los pro-
blemas de la persona.

Reconocer tus propias emociones: Si se siente abrumado por
la situacion, tdmese un momento para reconocer sus emaocio-
nesy busque apoyo si lo necesita.

Ser flexible: Adapte su apoyo a las necesidades individuales
de la persona en lugar de seguir un enfoque rigido.

Mantener la confianza: Demuestre confianza en la capacidad
de la persona para superar sus dificultades con el tiempo.

No temer pedir ayuda: Si considera que la situacion excede
sus habilidades, busque apoyo de un profesional capacitado
en salud mental.
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Promover la autocompasién: Ayude a la persona a tratarse
con amabilidad y comprension durante su proceso de recupe-
racion.

Realizar seguimientos regulares: Mantenga contacto con la
persona para ofrecer apoyo continuo y verificar su progreso
emocional.

Cuidar de si mismo: No descuide su propio bienestar mien-
tras apoya a otros; cuidarse a si mismo le permite ser un apoyo
mas efectivo.

Estas directrices proporcionan un marco solido para prestar asis-
tencia inicial a individuos en momentos de vulnerabilidad emo-
cional, enfocandose en el apoyo comprensivo y respetuoso sin
pretender reemplazar la intervencion profesional cuando sea
necesaria.

Después de haber realizado la revision tedrica necesaria para en-
tender y conceptualizar cada uno de los temas técnicos descritos
en este documento, a continuacion, se describe el desarrollo me-
todoldgico de cada una de las sesiones del programa, lo cual faci-
litard su implementacion.
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CARACTERISTICAS GENERALES DEL PROGRAMA DE FORMA-
CION PARA BRIGADISTAS EMOCIONALES

Desarrollo de competencias para el facilitador: Los formadores de
Brigadistas Emocionales juegan un papel crucial en la prepara-
cion de estas personas para brindar apoyo emocional y psicolo-
gico en situaciones de crisis. Para cumplir con este rol de manera
efectiva, los formadores deben desarrollar una serie de compe-
tencias que incluyen:

Conocimientos: Sélida comprensiéon de las emociones y el com-
portamiento humano: Los formadores deben tener un conoci-
miento profundo de las diferentes emociones, su impacto en el
comportamiento humano y las reacciones tipicas ante situacio-
nes de crisis.

Conocimiento de las teorias y modelos de intervencion en
crisis: Los formadores deben estar familiarizados con las dis-
tintas teorias y modelos de intervencion en crisis, como el mo-
delo de Primeros Auxilios Psicoldgicos (PAP) y el modelo de
intervencion en situaciones criticas (CIS).

Conocimiento de los recursos disponibles para la atencion
de la salud mental: Los formadores deben conocer los diver-
sos recursos disponibles para la atencion de la salud mental en
su comunidad, como centros de salud mental, lineas de ayuda
y profesionales de la salud mental.
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Habilidades:

Habilidades de comunicacion efectiva: Los formadores de-
ben poseer excelentes habilidades de comunicacion, tanto
verbales como no verbales, para poder establecer una buena
relacion con los participantes, crear un ambiente de confianza
y transmitir informacion de manera clara y concisa.

Habilidades de escucha activa: Los formadores deben ser
oyentes atentos, capaces de comprender las necesidades de
los participantes y ofrecerles apoyo emocional.

Habilidades de empatia: Los formadores deben tener la capa-
cidad de ponerse en el lugar de los participantes y compren-
der sus sentimientos y experiencias.

Habilidades de resoluciéon de problemas: Los formadores de-
ben ser capaces de ayudar a los participantes a identificar sus
problemas, desarrollar soluciones y tomar decisiones.

Habilidades para la facilitacion de grupos: Los formadores
deben ser aptos para crear un ambiente de aprendizaje positi-
vo y dinamico, fomentar la participacion y guiar las discusiones
grupales.
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Guia del Facilitador

Actitudes:

Compasion: Los formadores deben mostrar compasiény com-
prension hacia los participantes, quienes pueden estar enfren-
tando situaciones dificiles y emociones intensas.

Respeto: Los formadores deben respetar a los participantes y
sus experiencias, independientemente de su origen, creencias
O valores.

Paciencia: Los formadores deben ser pacientes con los parti-
Cipantes, quienes pueden necesitar tiempo para procesar sus
emociones y adquirir nuevas habilidades.

Autoconciencia: Los formadores deben ser conscientes de sus
propias emociones y sesgos, y entender cOmo estos pueden
influir en su interaccién con los participantes.

Compromiso con el bienestar emocional: Los formadores de-
ben estar comprometidos con el bienestar emocional de los
participantes, y brindarles el apoyo que necesiten.

Desarrollo de las competencias: Existen diversas formas en
que los formadores de Brigadistas Emocionales pueden desa-
rrollar sus competencias, tales como:
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Capacitacion formal: Participar en cursos, talleres y seminarios
sobre temas relacionados con las emociones, la salud mental y
la intervencioén en crisis.
Supervision: Buscar la supervision de un profesional de la salud
mental experimentado.

Experiencia practica: Ofrecer voluntariamente su tiempo para
brindar apoyo emocional y psicolégico a personas en situacio-

nes de crisis.

Lectura profesional: Leer libros, articulos y otras publicaciones
sobre emociones, salud mental e intervencion en crisis.

Networking: Conectarse con otros formadores de Brigadistas

Emocionales para compartir experiencias y mejores practicas.
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Es importante que los formadores de Brigadistas Emocionales se
comprometan con un desarrollo profesional continuo para man-
tenerse actualizados con las ultimas investigaciones y mejores
practicas, y seguir mejorando sus habilidades y competencias.

¢Qué aprenderan los participantes?: La meta de la orientaciéon
es desarrollar las aptitudes practicas y la capacidad de las perso-
nas que brindan ayuda en situaciones de crisis, de manera que:

- Conozcan las acciones mas utiles que deben realizar y decir
a personas que estan muy angustiadas.

- Estén al tanto de cémo abordar una situacion de manera se-
gura tanto para ellas como para los demas.

- Reconozcan qué hacer para evitar que sus acciones resulten
perjudiciales.

- La orientacion ofrece muchas oportunidades para que los
participantes practiquen sus aptitudes mediante casos hipo-
téticos, trabajo en grupos y simulacros.

- Sean participes en la construccion y/o actualizacién del pro-
tocolo de atencidn en crisis.

- No obstante, es importante destacar que la orientacidén no brin-
dara conocimientos clinicos de “orientacion psicolégica”. Los par
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ticipantes deben comprender los limites del apoyo que pueden
proporcionar y saber cuando remitir a las personas angustiadas
para que reciban una asistencia mas especializada.

La primera ayuda psicolégica es un método que puede aprender
tanto el personal profesional como aquellos que no son profesio-
nales, pero que estan en condiciones de ayudar a personas afec-
tadas por sucesos altamente angustiantes. Estas personas pue-
den ser miembros del personal o voluntarios de organizaciones
de socorro en casos de desastre, personal de salud, profesores,
miembros de la comunidad, funcionarios del gobierno local, entre
otros.

No es necesario que las personas que ayudan tengan una forma-
cion psicosocial o en salud mental para ofrecer primera ayuda
psicoldgica. Sin embargo, los participantes, idealmente, deben:

- Tener tiempo para ayudar en situaciones de crisis y estar dis-
puestos a hacerlo.

- Ser accesibles y ponerse a disposicion para ayudar a los com-
paneros que lo requieran.

- Estar conectados con un lider de SST (Seguridad y Salud en
el Trabajo) o psicdlogo a cargo si proporcionan ayuda en una
situacion de conflicto o crisis emocional (para su seguridad y la
coordinacion de una respuesta eficaz).
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¢COomo prepararse?: Incluso si esta trabajando en una situacion Preparacion del lugar donde se dara la orientacioén: El lugar don-
de crisis aguda, tomese el tiempo para prepararse para la orienta- de se dara la formacion dependera en parte del contexto organiza-
cion, a fin de que todo salga bien y sea una experiencia util para cional, o si es virtual, de contar con las herramientas tecnoldgicas y
los participantes. Las siguientes listas de verificacion le ayudaran a ofimaticas necesarias para el desarrollo de las sesiones:
prepararse:
- Espacio adecuado para el numero de participantes.
- COmo prepararse - Lo que necesita saber. - Suficiente confort y seguridad para los participantes.
- Preparacion de materiales. - Suficiente privacidad y silencio para dar la orientacion.
- Preparacion del lugar donde se dara la orientacion. - Mesas y sillas que puedan moverse o dispuestas de manera
flexible para la escenificacion y el trabajo en grupo.
Lea detalladamente la siguiente informacion: Guia para los faci- - Computadora portatil y proyector de video (en los lugares don-
litadores del Programa de formacion para Brigadistas Emocio- de haya electricidad; de lo contrario, considere la posibilidad de
nales, Documento Técnico sobre el Programa de formacion para imprimir de antemano las diapositivas de PowerPoint).
Brigadistas Emocionales y los kits de Primeros Auxilios Psicologi- - Rotafolio o pizarra blanca y marcadores.
cos, documentos generados por la ARL POSITIVA COMPANIA DE - Cinta adhesiva o tachuelas para colgar papeles.
SEGUROS. - Boligrafos y anotadores para los participantes.

Recomendaciones para los facilitadores: El curso de orientacion

sobre la primera ayuda psicologica hara uso de los recursos perso-
Nnales, la capacidad y la experiencia de los participantes a medida
gue vayan aprendiendo y practicando nuevas aptitudes.

Como facilitador, usted puede mejorar el ambiente de aprendizaje
de varias maneras. He aqui algunas sugerencias:

- Modelo de las aptitudes.
- Creacion de una atmaosfera segura y propicia.
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- Aprendizaje participativo.
- Administracion del tiempo.
- Modelo de las aptitudes

Al facilitar la orientacion, sirve de modelo de las aptitudes y cua-
lidades para la ayuda que usted le gustaria que los participantes
aprendieran:

- Ser amistoso, calido y comunicativo, a fin de establecer una
buena relacion.

- Demostrar buenas aptitudes para la comunicacion, como es-
cuchar activamente.

- Transmitir interés y entusiasmo con sus palabrasy con el len-
guaje corporal.

- Demostrar un enfoque positivo y respetuoso, sin juzgar a na-
die.

- Estar seguro, tranquilo y relajado.

|
|
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Si esta trabajando con un co-facilitador, demuestren un buen es-
piritu de equipo y apoyo mutuo como modelo para el buen cui-
dado propio y de los companeros en el contexto.

Creacion de una atmaoésfera segura y propicia: El curso de orien-

tacion sobre la primera ayuda psicoldgica incluye discusiones y
escenificacion de crisis y situaciones angustiantes. Esto puede ha-
cer revivir en los participantes, experiencias de la vida, recuerdos,
sentimientos y reacciones a sucesos pasados o actuales. Algunos
participantes también podrian verse afectados directamente por
la crisis en |la cual estaran ayudando.

Creacion de atmésfera propicia: Como facilitador, establezca
una atmaosfera segura y propicia para la orientacion, del siguiente
modo:

- Establezca las reglas fundamentales al comienzo de la orien-
tacion a fin de mantener una atmadsfera productiva y propicia
para todos.

- Recalque la importancia del cuidado propio y de los compa-
Aeros para las personas que proporcionan primera ayuda psi-
cologica.

- Use estrategias de relajacion durante la formacién o pausas
activas mentales.

- Tenga presente la posibilidad de que la orientacion reviva re-
cuerdos angustiantes o experiencias personales y fomente la

sensibilidad mutua.




- Modere o pare las discusiones si parecen ser angustiantes para
el grupo.

Si un participante esta realmente angustiado o le plantea inquietu-
des, esté dispuesto a ayudarlo de las siguientes maneras:

- Escuche sin emitir juicios y ayudele a calmarse.

- Preséntele opciones para participar en las actividades de orien-
tacion.

- Remitalo para que reciba apoyo adicional si es hecesario.

Aprendizaje participativo: Los métodos de aprendizaje participa-
tivo, como los simulacros, la escenificacion y los casos hipotéticos,
son muy eficaces para ayudar a los adultos a adquirir las aptitudes
necesarias para proporcionar primera ayuda psicologica.

Con estos métodos, los participantes tienen la oportunidad de po-
ner a prueba sus habilidades en un ambiente seguro, donde pue-
den recibir retroalimentacion y aprender unos de otros. También
tienen la oportunidad de incorporar puntos de vista de otros par-
ticipantes, que son pertinentes para la cultura y el contexto en el
cual estaran ayudando. Cuanto mas tiempo se les dé para practicar
sus aptitudes de comunicacion y asistencia, mayor sera el beneficio
gue obtendran de la orientacion.

Ademas, cuando los participantes desempefnan un rol, ya sea como
persona que ayuda o como persona damnificada, a menudo co
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mienzan a sentir y comprender el papel que estan representando.
Los participantes aprenden directamente lecciones valiosas so-
bre lo que deben decir y hacer (y lo que no deben decir ni hacer)
en una situacion real de crisis, lo cual hace que el aprendizaje sea
mas eficaz y eficiente.

Es posible que algunos participantes no estén familiarizados con
los métodos de aprendizaje participativo y se sientan timidos al
participar en las escenificaciones. Es importante reconocer que se
necesita valentia para correr el riesgo de cometer errores frente a
los companeros, y recordar que todos tendran aciertos y errores a
medida que practiquen durante la orientacion. Ambas experien-
cias son valiosas para el aprendizaje.

Recomendaciones para promover la participacion:

- Aprenda el nombre de los participantes y llamelos por su
nombre (las tarjetas de identificacion pueden ser utiles).

- Comience con presentaciones para que los participantes se
conozcan.

- Utilice actividades energizantes (juegos) para ayudar a los
participantes a relajarse.

- Pregunte a los participantes qué esperan de la orientacion.

- Limite la duracion de las exposiciones; en su lugar, fomente
la participacion de los asistentes mediante el dialogoy el inter-
cambio de ideas y experiencias.

- Reconozca los conocimientos previos de los participantes y
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su capacidad natural para ayudar.

Insista en que practiquen ahora para que se sientan seguros
de ayudar en situaciones reales.

- Aliente a los participantes y mantenga una actitud positiva
mientras practican nuevas habilidades.

- Siempre dé retroalimentacion de manera sensible: comience
con “lo que estuvo bien” y luego “lo que podria mejorarse”.

- Pregunte si tienen dudas al final de cada mdodulo y dé tiempo
para aclaraciones.

- Pida su opinidon sobre como se esta desarrollando el curso y
haga ajustes si es necesario.

Recomendaciones para el trabajo en equipo:

- Preste atencion tanto a los participantes mas callados o timi-
dos como a aquellos que dominan las discusiones.

- Asegurese de que todos tengan la oportunidad de participar
activamente, manteniendo un equilibrio en el grupo.

- Verifique que el trabajo en equipo se realice en grupos mane-
jables (entre 4 y 6 integrantes) para facilitar un buen dialogo y
gue todos puedan participar.

Recomendaciones para adaptarse a la cultura corporativa y el
contexto de los participantes

- Motive a los participantes a plantear ejemplos de casos que
sean pertinentes para el contexto en el cual estaran brindando
ayuda.
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- Invite a los participantes a dialogar sobre como adaptar la
primera ayuda psicoldgica a su cultura.

- Recuerde que al usar métodos participativos es normal que
tanto facilitadores como participantes cometan errores. Sin
embargo, es fundamental que, al finalizar cada ejercicio, los
participantes comprendan claramente cuales son las aptitu-
des adecuadas para la primera ayuda psicoldégica y quée es lo
qgue deben evitar.

- Al finalizar cada actividad practica, asegurese de describir
con claridad los puntos principales o los “mensajes clave” que
los participantes deben llevarse.

- Es util escribir los puntos principales en un rotafolio o mos-
trarlos en diapositivas de PowerPoint.

Administracion del tiempo: La gestion del tiempo es un as-
pecto crucial de una buena facilitacion, especialmente cuan-
do se emplean técnicas participativas. El programa ofrece una
guia de horarios para el curso, pero a veces es dificil calcular
con precision cuanto tiempo tomara una escenificacion o un
gjercicio. También puede ser necesario dedicar mas tiempo a
ciertos temas para garantizar una comprension adecuada.
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Tenga e.n cuenta las siguien.tes recomendaciones para adminis- CAPiTULO 1 - PRlMEROS AUX"_'OS
trar el tiempo de manera eficaz: PSICOLOGICOS

- Programe la hora de llegada de los participantes antes del

inicio de la orientacion. SESION 1 - INTRODUCCI()N Y FUNDAMENTOS
- Comience y finalice puntuamente. DE LOS PRIMEROS AUXILIOS PSICOLOGICOS:

- Ofrezca a los participantes un resumen del dia y manténgase

fiel al horario establecido (incluidos los recesos).

- Pida a los participantes que regresen de los recesos cinco mi- PROGRAMA BRIGADISTAS EMOCIONALES
nutos antes de lo programado.

- Después de los simulacros y escenificaciones, dé unos minu- SESION 1

tos para que todos se “reacomoden”.

Introduccién y fundamentos sobre los Primeros Auxilios

- Controle la duracién de las escenificaciones y actividades gru- TITULO Psicolégicos.
pales Para que No se prolonguen en exceso.
. . ] . OBJETIVO Capacitar a los Brigadistas Emocionales en los principios
- Reserve tiempo al final de la orientacion para preguntas, acla- fundamentales de Primeros Auxilios Psicolégicos, con el fin de
. | G ae promover el bienestar mental, reducir el impacto de eventos
racionesy una evaluacion del curso. altamente estresantes y mejorar la resiliencia organizacional.

DESARROLLO METODOLOGICO SOBRE MODALIDAD Grupos participativos presenciales y/o virtuales.
EL PROGRAMA DE FORMACION PARA DURACION 240 minutos.
BRIGADISTAS EMOCIONALES

A continuacion, se presenta las fichas metodoldégicas del proceso
sobre el Programa de formacion para Brigadistas Emocionales el
cual contiene 6 sesiones cada una con sus respectivas actividades
con una duracion de 4 horas cada sesion, e indicaciones para rea-
lizarlas paso a paso.



ACTIVIDAD

Actividad 1

Inicio del
programay
apertura de la
sesion.

DESCRIPCION TIEMPO

Presentacién y sincronizacién del grupo

El facilitador dara inicio con la
presentacion a través de una 20"
actividad disenada para establecer
la conexion entre los participantes,
crear un ambiente de familiaridad
y confianza, lo cual favorecera

el desarrollo de una actitud
cooperativa, colaborativa y abierta
durante el proceso de capacitacion.
Esto, ademas, facilitara los procesos
de atencién y conexiéon con el
espacio.

Se realizara una breve introduccion
al ciclo de formacion, compuesto
por seis sesiones. En la primera, se
reflexionara sobre las expectativas
del grupo frente al proceso de
formacion.
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Actividad 2

Aprendizajes
previos y
concepto de
los Primeros
Auxilios
Psicologicos.

Actividad 3

Explicar la
importancia
de brindar
Primeros
Auxilios
Psicoldgicos
de manera
oportuna.

Actividad 4

Se explica qué
es un evento
traumatico

y una
emergencia,
las reacciones
en el sujetoy
su relacion con
el sentimiento
de pérdida.

Pausa para
descansar

Se da a los participantes un

Aprendizajes previos y definiciéon

Para dar inicio al abordaje

conceptual, se les pedira a los 30"
participantes que compartan lo que
conocen sobre los Primeros Auxilios
Psicologicos o lo que se le viene a

la mente al escuchar este término.
Posteriormente, se les explicara

gué son los Primeros Auxilios

Psicologicos y en qué se diferencian

del manejo de crisis emocional.

Importancia y beneficios de brindar Primeros

Auxilios Psicolégicos

Se les explicara a los participantes

los beneficios de brindar 30°
Primeros Auxilios Psicoldgicos

de manera oportuna y como

esto puede prevenir la aparicion

del estrés postraumatico y otras

patologias, profundizando en

la conceptualizacion del estrés
postraumatico.

Emergencia, evento traumatico, reacciones y
relacion con la pérdida

Se explicara a los participantes qué

es una emergencia y qué es un 20°
evento traumatico, sus fases, y las
reacciones emocionales, cognitivas

y fisicas que pueden producirse

en las personas. Ademas, se

abordard cémo estos pueden estar
relacionados con un sentimiento de
pérdida y duelo.

(S8
momento para descansar

93



94

Actividad 5

Reconocer

los sintomas

y sighos de

la ansiedad

y el estrés
postraumatico.

Actividad 6

Importancia
dela éticayla
confidencialidad
cuando se
brindan en PAP.

Actividad 7

Sensibilizacion
sobre loa

Pasos de los
Primeros Auxilios
Psicologicos.

Actividad 8

Cierrey
preguntas

Ansiedad y estrés postraumatico

El facilitador explicara cada uno
de estos términos, junto con

los sintomas e identificacion de
estos. Ademas, por medio de una
técnica de respiracion, ensenara
comMo Mmanejar estos sintomas en
diferentes contextos de la vida.

Etica y confidencialidad

Se aclarara a los participantes
la importancia de mantener un
comportamiento éticoy una
postura de confidencialidad

al brindar Primeros Auxilios
Psicolégicos (PAP).
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30~

15°

Momentos de los Primeros Auxilios Psicolégicos

Se explicara el paso a paso de los
Primeros Auxilios Psicoldgicos,
mostrando videos con ejemplos de
cada uno de los momentos de la
intervencion.

Cierre y preguntas

El facilitador dard un espacio para
resolver las preguntas que surjan de
los participantes y preguntara sobre
los aprendizajes y conclusiones
obtenidos a partir de la primera
sesion.

80~

10°
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Materiales requeridos

- Presentacion en PowerPoint y medios tecnoldgicos para pro-
yectarla.

- Videos de los diferentes momentos del PAP (A, B, C, Dy E),
asegurando que, en la modalidad virtual, estos se puedan pro-
yectar adecuadamente.

- Cuaderno para tomar apuntes y boligrafo.

- Hojas blancas.

Actividad 1. Presentacién y sincronizaciéon del grupo:

Para el ejercicio de apertura, el facilitador inicia dando la bienveni-
da a los participantes y realiza una presentacion donde proporcio-
nara la siguiente informacion:

- Nombre completo.

- Profesion / Nivel de escolaridad.

- Trayectoria profesional.

- Expectativas del grupo y del programa.

A continuacion, el facilitador iniciara una actividad de presenta-
cion de los participantes para lograr establecer una conexion en-
tre ellos, creando un ambiente de familiaridad y confianza. Esto
favorecera el desarrollo de una actitud cooperativa, colaborativa y
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de apertura durante el proceso de capacitacion, ademas de con-
tribuir a los procesos de atencidon y conexion con el espacio.

El facilitador hara una breve introduccién al ciclo de formacion,
compuesto por seis sesiones, haciendo énfasis en la primera, que
sera trabajada. También se encargara de recoger las expectativas
del grupo frente al proceso de formacion.

Desarrollo: El facilitador iniciara la actividad formando al grupo en
circulo (es importante que el espacio esté dispuesto sin obstacu-

los como sillas, mesas, entre otros). El facilitador se presenta indi-

cando el propdsito del trabajo que se realizara en las seis sesiones
de formacion de Primeros Auxilios Psicoldgicos, asi como el obje-
tivo de la primera sesion.

Seguido de esto, el facilitador llevara una pequena pelota y expli-
cara la dinamica de la actividad denominada “La pelota caliente”.

Se lanza la pelota mientras se dice el propio nombre, lo que carac-

teriza a la persona o lo que le gusta hacer, y adicionalmente, qué
expectativas tiene del curso. Tan pronto como la persona respon-

da, pasa la pelota a otro integrante del grupo, quien contestara las

mismas preguntas, hasta que todos hayan participado.

Con la participacion del grupo, se escribiran unos acuerdos que se

tendran en cuenta durante la ejecucion de las seis sesiones, abor-
dando aspectos como: no juzgar, respetar el espacio de expresion
de los compaheros a través de la escucha activa, no presionar a
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los companeros, respetar los tiempos propuestos y guardar la
confidencialidad (lo que se trabaja en grupo, se queda en el gru-

PO).

Modalidad virtual: Se realizara la actividad de la misma forma. Si
el espacio es virtual, se pedira a los participantes que activen los
microfonos para socializar la informacion solicitada.

Actividad 2. Aprendizajes previos y definicion:

Para dar inicio al abordaje conceptual, el facilitador pide a los par-

ticipantes que hablen sobre lo que conocen de Primeros Auxilios
Psicologicos o qué se le viene a la mente con dicho término. Pos
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teriormente, se les explica qué son los Primeros Auxilios Psicologi-
cos y en qué se diferencian del manejo de crisis emocional.

Primeros Auxilios Psicolégicos (PAP)

Definicion: Los Primeros Auxilios Psicologicos (PAP) son interven-
ciones tempranas y breves que se proporcionan inmediatamente
después de un evento traumatico para reducir el impacto inicial
del estrés y fomentar el funcionamiento adaptativo a corto y largo
plazo. Los PAP estan disenados para ser aplicados por profesiona-
les de salud mental y personal capacitado no clinico en situacio-
nes de emergencia.

Caracteristicas:

- Inmediatez: Se aplican inmediatamente después de un evento
traumatico.

- Brevedad: Son intervenciones de corta duracion.

- Apoyo emocional: Proporcionan consuelo y apoyo.

- Reduccion del estrés: Ayudan a disminuir el estrés y la ansie-
dad inicial.

- Promocion del bienestar: Fomentan la seguridad y el bienestar
del individuo afectado.
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Manejo de la crisis emocional:

Definiciéon: El manejo de crisis emocional se refiere a las estrate-
gias y técnicas utilizadas para ayudar a una persona que esta ex-
perimentando una crisis emocional severa. Estas intervenciones
estan disenadas para estabilizar la situacion, reducir los sintomas
agudos de estrés y proporcionar apoyo y orientacion para resolver
la crisis.

Caracteristicas:

Evaluacion:

Estabilizacion:

Intervencion
continua:

Orientacioén:

Derivacion:
S e ron el Detener el proceso agudo de descompensacidn psicoldgica, aliviando las

Estos se brind las personas no abedecen a los dafios fisicos sino 2 manifestaciones sintomiticas y el sufrimiento,

* Estabilizar al individuo y protegerlo de estrés adicional, reduciendo los
sentimientos de anormalidad o enfermedad.

* Eyitar complicaciones adicionales.

* Restaurar las funciones psiquicas y readaptar a la persona a las nuevas
condiciones, tan répido como sea posible,

* Prevenir o mitigar el impacto de estrés postraumdtico.

* Facilitar u orientar la asistencia profesional a mediano o largo plazo, si
fuera necesario.

—
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Diferencias clave:

Temporalidad: Los PAP se aplican inmediatamente des-
pués del evento traumatico, mientras que el manejo de
crisis emocional puede ocurrir en cualquier momento

durante la crisis.

Objetivo: Los PAP se centran en reducir el impacto inicial
del estrés y fomentar el funcionamiento adaptativo in-

mediato, mientras que el manejo de crisis busca estabili-
zar la situacion y proporcionar un apoyo mas estructura-

doy a largo plazo.

Después de dejar claros los conceptos, el facilitador les pedira a
los participantes que relaten alguna experiencia que hayan teni-

do en la que se hayan aplicado los Primeros Auxilios Psicolégicos.

Ademas, deberan compartir como se manejo la situacion, ya sea
por ellos mismos o por un tercero. Al compartir cada experiencia,
se les pedira al grupo que dé sus apreciaciones sobre las situacio
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nes relatadas y el manejo que se les dio.

Modalidad virtual: Se realiza |la actividad de la misma forma, con
la diferencia de que los espacios de participacion se haran de for-
ma virtual.

Actividad 3. Importancia y beneficios de brindar los Primeros
Auxilios Psicolégicos:

En esta actividad, el facilitador socializa sobre los recursos dispo-
nibles y explica por qué es importante brindar los Primeros Auxi-
lios Psicologicos (PAP) y qué beneficios tiene para las personas.
Se pueden hacer preguntas orientadoras para conocer el conoci-
miento previo de los participantes sobre el tema.

Los Primeros Auxilios Psicologicos son una intervencion crucial en
momentos de crisis o tras un evento traumatico. Su objetivo prin-
cipal es brindar apoyo emocional inmediato y practico a las perso-
nas afectadas, ayudandolas a manejar sus emocionesy a recupe-
rar un sentido de control sobre su vida.

La importancia de los Primeros Auxilios Psicolégicos:
Reducen el impacto inmediato: Ayudan a aliviar el dolor emo-

cional y fisico, disminuyendo la intensidad de los sintomas ini-
ciales del trauma.
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Facilitan la recuperacion: Promueven un proceso de recupera-
cion mas saludable y eficiente, al proporcionar herramientas y
estrategias de afrontamiento.

Previenen trastornos psicolégicos: Reducen el riesgo de de-
sarrollar trastornos como el trastorno por estrés postraumatico
(TEPT) u otros problemas de salud mental a largo plazo.

Fortalecen la resiliencia: Ayudan a las personas a desarrollar
habilidades para enfrentar situaciones dificiles en el futuro.

Promueven el apoyo social: Conectan a las personas con re-
cursos y redes de apoyo, facilitando su integracion social.

Guia del Facilitador
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Beneficios de brindar los Primeros Auxilios Psicoldgicos:

Para la persona afectada:

- Alivio del estrés y la ansiedad.

- Mayor sensacion de seguridad y control.

- Mejora de la capacidad para tomar decisiones.
- Fomento de la esperanza y la resiliencia.

Para los socorristas:
- Sensacion de haber ayudado a alguien en necesidad.
- Desarrollo de habilidades de comunicacion y empatia.
- Mayor conciencia sobre la salud mental.

Para la comunidad:

- Creacion de una red de apoyo mas fuerte.
- Mayor resiliencia comunitaria ante situaciones de crisis.

¢Qué implica brindar Primeros Auxilios Psicolégicos?:

- Escucha activa: Escuchar atentamente a la persona sin juz-
garla.

- Validacion de emociones: Reconocer y validar los sentimien-
tos de la persona.
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- Informacion clara y concisa: Proporcionar informacion sobre
lo que esta sucediendo y sobre los recursos disponibles.

- Empoderamiento: Ayudar a la persona a tomar decisionesy a
sentirse en control de su situacion.

- Conexion con recursos: Conectar a la persona con servicios de
apoyo psicoldgico y social.

¢Quién puede brindar Primeros Auxilios Psicolégicos?: Cual-
quier persona puede aprender las habilidades basicas de Pri-
meros Auxilios Psicoldgicos. Sin embargo, es importante que los
profesionales de la salud, educadores, lideres comunitarios y cual-
quier persona que trabaje con grupos vulnerables reciban capaci-
tacion especializada.

En resumen, los Primeros Auxilios Psicoldgicos son una herra-
mienta valiosa para ayudar a las personas a superar momentos
dificiles y a construir una vida mas saludable y feliz.

Modalidad virtual: Se realiza la actividad de la misma forma, con
la diferencia de que los espacios de participacion se haran de for-
ma virtual.
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Actividad 4. Emergencia, evento traumatico, reacciones y rela-
cion con la pérdida:

El facilitador explica a los participantes qué es una emergencia

y un evento traumatico, sus fases, y las reacciones emocionales,
cognitivas y fisicas que pueden producir en las personas. Ademas,
se abordara como estos eventos se pueden relacionar con un sen-
timiento de pérdida y duelo.

Desarrollo: El facilitador inicia esta actividad explicando qué es
una emergencia y un evento traumatico, y cOmo estos pueden
estar asociados a un sentimiento de pérdida. Se expondran las di-
ferentes fases que se viven después de una emergencia y el pro-
ceso de duelo frente a la pérdida, descritos a continuacion:

Emergencia: Una emergencia es una situacion catastrofica de-
rivada de un evento natural, tecnoldégico o provocado por el ser
humano, en la que se ve amenazada la vida, el bienestar o la inte-
gridad fisica, emocional o mental de las personas. Se pueden pro-
ducir muertes, lesiones, destruccion, pérdidas materiales, fisicas,
emocionales y sociales, lo que conlleva sufrimiento humano. Estas
situaciones suelen ser repentinas, inesperadas y pueden afectar a
una o varias personas a la vez.

Reacciones de la persona:
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YO Si es necesario.

Fases del evento potencialmente traumatico:

Fase de
impacto

Evento potencialmente traumatico:

Un evento potencialmente traumatico (EPT) es cualquier expe-

riencia que causa un gran estrés emocional y psicoldégico en una

persona. Estos eventos pueden variar desde desastres naturales

hasta experiencias personales como abuso o la pérdida de un ser

qguerido. La reaccion a un EPT es altamente individual y puede

manifestarse de diferentes maneras. Fase de
reajuste

Es importante destacar que no todas las personas que experi-

mentan un EPT desarrollaran un trastorno de estrés postrauma-
tico (TEPT). Sin embargo, comprender las fases de un EPT puede
ayudar a entender mejor las reacciones comunes y a buscar apo



Guia del Facilitador Guia del Facilitador

108 109

- Los recursos personales: Habilidades de afrontamiento, re-
siliencia y un sistema de creencias fuerte pueden ayudar a la
persona a superar el trauma.

El tratamiento: La terapia psicoldgica, como la terapia cogniti-
vo-conductual, puede ser muy efectiva para tratar el Trastorno
por Estrés Postraumatico (TEPT).

Fase de
recupera- Evento traumatico: Un evento traumatico es cualquier experien-
cion cia que sobrepase la capacidad de una persona para enfrentarlo,

generando una respuesta emocional intensa y duradera. Estos
eventos pueden ser de diversa indole y dejar una huella profunda

Es importante tener en cuenta que la recuperacion de un Evento en la vida de quien los experimenta.

Potencialmente Traumatico (EPT) es un proceso individual y pue-

de tomar tiempo. Algunas personas se recuperan completamen- Caracteristicas de un evento traumatico:

te, mientras que otras pueden experimentar sintomas cronicos.
- Intensidad: La experiencia es abrumadora y supera la capaci-

Factores que influyen en la recuperacién: dad de |a persona para procesarla.

- Duracion: Puede ser un evento breve o prolongado en el
tiempo.

- Amenaza: Implica una amenaza real o percibida para la vida,
la integridad fisica o psicolégica de la persona.

- Impotencia: La persona se siente incapaz de controlar la si-

- La naturaleza del evento: La gravedad y la duracion del even-
to traumatico pueden afectar la recuperacion.

- El apoyo social: Contar con el apoyo de familiares y amigos

puede facilitar el proceso de recuperacion. tuacion.
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Tipos de eventos traumaticos:
Fases del trauma: La respuesta a un trauma no es lineal y puede
- Desastres naturales: Terremotos, huracanes, inundaciones. variar de una persona a otra, pero generalmente se pueden iden-
- Accidentes: Automovilisticos, laborales, entre otros. tificar algunas fases comunes:
- Violencia: Agresiones fisicas o sexuales, guerras, terrorismo.

- Pérdidas: Muerte de un ser querido, divorcio, enfermedad Faseaguda 00|

grave. - Shock y negacioén: Inicialmente, la persona puede experi-
- Experiencias de vida: Abuso infantil, negligencia, discrimi- mentar un estado de shock o negar lo sucedido.
nacion. - Intensa emocién: A medida que el shock disminuye, pue-
den surgir emociones intensas como miedo, ira, tristeza,
Reacciones a un evento traumatico: La respuesta a un trauma culpa o verguenza.
es individual y puede variar ampliamente. Algunas reacciones co- - Alteraciones fisicas: Es comun presentar sintomas fisicos
munes incluyen: como dificultad para dormir, cambios en el apetito, dolores

de cabeza o fatiga.

- Emocionales: Miedo, ansiedad, tristeza, ira, culpa, vergtienza, Fasedereajuste |

shock, entumecimiento. - Intrusiones: Pensamientos, imagenes o recuerdos recu-
rrentes del evento traumatico pueden invadir la mente de la

- Fisicas: Insomnio, pesadillas, dolores de cabeza, problemas persona.

digestivos, fatiga, hipervigilancia. - Evitacion: La persona puede evitar lugares, personas o si-
tuaciones que le recuerden el trauma.

- Conductuales: Evitacion de situaciones o personas relacio- - Hipervigilancia: Estar constantemente alerta a posibles

nadas con el trauma, aislamiento social, cambios en los habi- peligros es una caracteristica comun en esta fase.

tos de suefo o alimentacion. - Alteraciones en las relaciones: La persona puede experi-

mentar dificultades para conectar con los demas o confiar

- Cognitivas: Dificultad para concentrarse, problemas de me- en ellos.

moria, pensamientos intrusivos, despersonalizacion, desreali-
zacion.
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- Integracion: Con el tiempo y el apoyo adecuado, la perso-
Nna puede comenzar a integrar el trauma en su vida y encon-
trar un nuevo sentido de normalidad.

- Crecimiento postraumatico: Algunas personas experi-
mentan un crecimiento personal significativo después de
un trauma, desarrollando una mayor resiliencia y aprecia-

cion por la vida.

¢Cémo ayudar a alguien que ha experimentado un trauma?:

- Escucha activa: Brinda un espacio seguro para gue la perso-
Na exprese sus sentimientos sin juzgarla.

- Valida sus emociones: Reconoce que sus sentimientos son
legitimos y comprensibles.

- Ofrece apoyo: Ayudala a buscar recursos y apoyo profesional
Si es necesario.

- Sé paciente: La recuperacion del trauma lleva tiempo.

La pérdida - Un viaje emocional:

La pérdida es una experiencia universal que todos enfrentamos
en algun momento de nuestras vidas. Puede manifestarse de di-
versas formas, desde la pérdida de un ser querido hasta la pérdi-
da de un trabajo, una relacién, una salud 6ptima o incluso de una
identidad o un sueno.
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¢Qué es la pérdida?: En esencia, la pérdida es la ausencia de
algo o alguien que era significativo para nosotros. Esta ausen-
cia genera una reaccion emocional profunda, que puede variar
desde tristeza y dolor hasta ira, confusion y negacion.

Tipos de pérdida: Las pérdidas pueden clasificarse en diferen-
tes categorias:

Pérdidas fisicas: Muerte de un ser querido, pérdida de un ho-
gar, discapacidad fisica, entre otros.

Pérdidas psicolégicas: Pérdida de una relacion, de un trabajo,
de la salud mental, de la autoestima, entre otros.

Pérdidas sociales: Cambio de ciudad, pérdida de amigos, ais-
lamiento social, entre otros.

El proceso del duelo: El duelo es |la respuesta natural a la pér-
dida y es un proceso individual y Unico para cada persona. No
existe una forma “correcta” de llorar, y el tiempo que tarda cada
persona en sanar es diferente. Sin embargo, hay algunas fases
comunes que muchas personas experimentan:

Negacién: La persona puede negar la realidad de |la pérdida.
Ira: La ira puede dirigirse hacia uno mismo, hacia los demas o
hacia una fuerza superior.

Negociacion: La persona puede intentar negociar con una
fuerza superior para cambiar el pasado.

Depresion: La tristeza y la desesperanza pueden predominar
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en esta etapa.
Aceptacion: Gradualmente, la persona comienza a aceptar la
pérdida y a encontrar nuevas formas de vivir.

Fases de elaboracion de la pérdida:

Qo G & @

Negociacion Enojo Negociacion Depresion Aceptacion

&
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¢Cémo afrontar la pérdida?

Permitir sentir: Es importante permitirse experimentar todas
las emociones que surjan, sin juzgarlas.

Buscar apoyo: Hablar con amigos, familiares o un terapeuta
puede ser de gran ayuda.

Cuidarse a uno mismo: Dormir lo suficiente, comer bien y ha-
cer ejercicio son fundamentales para la recuperacion.

Honrar la pérdida: Realizar rituales o conmemoraciones pue-
de ayudar a cerrar ciclos.

Buscar significado: Intentar encontrar un sentido a la pérdida
puede ayudar a superar el dolor.

El facilitador explica la imagen sobre las fases del duelo, sefnalan-
do que el recorrido por las fases no es lineal, y que pueden ocurrir
regresiones o saltos entre diferentes fases.

Factores que condicionan el impacto psicolégico:
- Naturaleza y caracteristicas del evento.

- Historia personal de la victima.
- Grado de afectacién de la victima como consecuencia del

evento.
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- NUmero de personas afectadas.

- Personalidad de quienes se ven afectados.

- Género y edad.

- Estado de salud de la persona.

- Forma en que se desarrollo el evento (subita o lenta).

- Acciones que tomo la victima frente al evento.

- Acciones que tomaron las autoridades frente al evento.
- Significado o simbolismo concebido de la vivencia.

- Experiencias anteriores con factores estresantes.

|- nterpretacion de la situacion actual.

- Red de apoyo con que cuentan los afectados para su recupe-
racion.

Modalidad virtual: La actividad se realizara de la misma manera,
solo que los espacios de participacion se llevaran a cabo de forma

virtual.
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Actividad 5. Ansiedad y estrés postraumatico:

Ansiedad: La ansiedad es una emocién que todos hemos expe-
rimentado en algun momento, y que ayuda al organismo a pre-
pararse para enfrentar situaciones importantes. Produce una re-
accion psicofisiologica de activacion intensa del sistema nervioso
central y de todo el cuerpo. Aparece cuando se debe actuar ante
una situacién que demanda un esfuerzo intenso o sostenido, y
sirve para activar el organismo y hacer frente a una amenaza o
peligro, ya sea presente o futuro.

Por lo tanto, la ansiedad provoca cambios en diferentes sistemas
del cuerpo, activandolos, lo que nos prepara para actuar y res-
ponder de manera rapida. Es una emocion natural que experi-
mentamos todos en algun momento de nuestras vidas. Es una

respuesta normal a situaciones de estrés, peligro o incertidumbre.

Sin embargo, cuando la ansiedad se vuelve excesiva o persistente,
puede interferir significativamente en nuestra vida diaria y con-
vertirse en un trastorno de ansiedad.

La ansiedad se convierte en un trastorno cuando esta reaccion se
activa en situaciones habitualmente no amenazantes o peligro-
sas, o de manera persistente, hasta el punto de interferir de forma
importante en la vida cotidiana.

En la mayoria de los casos, la ansiedad es una reaccion normal y
saludable. Por ejemplo, cuando enfrentamos una entrevista
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de trabajo o un examen, puede resultar Util porque nos pone en Causas de la ansiedad: Las causas de la ansiedad son multiples
“alerta”. Es posible notar algunas sensaciones fisicas, como un y pueden variar de persona a persona. Algunos factores que pue-
aumento del ritmo cardiaco o sequedad en la boca, las cuales den contribuir a su aparicion incluyen:

tienden a disminuir a lo largo de la entrevista o examen. Incluso
antes de la entrevista o examen, pueden aparecer estas sensacio- Factores genéticos: La predisposicion genética puede au-
nes junto con pensamientos como que el entrevistador podria ser mentar el riesgo de desarrollar trastornos de ansiedad.
mMuy exigente o que las preguntas seran muy dificiles.

Factores ambientales: Experiencias traumaticas, estrés croni-
Es importante tener en cuenta que la ansiedad es una emocion co, cambios importantes en la vida y el consumo de ciertas
normal. Para quienes la experimentan, el objetivo no debe ser eli- sustancias pueden desencadenar o agravar la ansiedad.
minarla, sino aprender a tolerarla y gestionarla.

Manifestaciones de la ansiedad: La ansiedad puede manifestarse
de diversas formas, tanto a nivel fisico como emocional. Algunos
de los sintomas mas comunes incluyen:

Sintomas fisicos Sintomas emocionales a e g, = A j"
Aceleracion del corazon. A\t S| = 4 Y
Dificultad para respirar. Preocupacion excesiva. ‘)" y -

Sudoracion excesiva. Miedo irracional.

Temblores. Irritabilidad.

Sensacion de nudo en el Dificultad para concentrarse.

estomago. Sentimientos de inquietud.

Dolores de cabeza. Sensacion de peligro

Tension muscular. inMinente.

Insomnio.
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Factores psicolégicos: Pensamientos negativos recurrentes,
baja autoestima y dificultades para manejar el estrés pueden
contribuir a la ansiedad.

Los trastornos de ansiedad: Los trastornos de ansiedad se carac-
terizan por presentar un miedo o ansiedad intensa y/o una pre-
ocupacion excesiva. Estos trastornos generan un malestar im-
portante y afectan el funcionamiento habitual de la persona, sin
importar su edad, ya sea en las relaciones familiares, con amista-
des o en el rendimiento escolar o laboral. Segun el foco principal
del miedo y/o la preocupacion, se pueden clasificar en distintos
tipos de trastornos:

Trastorno de ansiedad por separacion: Este tipo de trastorno
afecta principalmente a menores, quienes experimentan un
miedo intenso a separarse de las personas que los cuidan por
temor a que les ocurra algo malo. Un ejemplo seria un nino que
se pone muy nervioso cuando su madre se va de casa, a pesar
de quedarse con el padre, temiendo que algo malo le ocurra
a ella. Aunque acepta ir al colegio, deben recogerlo puntual-
mente, y solo hablar de las colonias de la escuela lo hace llorar.

Fobia especifica: Este trastorno ocurre cuando una persona
tiene un miedo intenso a un objeto o situacion especificos
(como inyecciones, volar en avidn, alturas, insectos, entre otros).
Si el miedo es hacia situaciones sociales (como mantener una
conversacion, ser observado o actuar en publico), se denomi
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Nna trastorno de ansiedad o fobia sociales. Un ejemplo de fobia
especifica seria el caso de una persona que siente un miedo
extremo a las alturas, se pone muy nerviosa, tiembla y se ma-
rea. Un caso de fobia social seria cuando una persona se siente
extremnadamente ansiosa al hablar con otros, temiendo hacer
el ridiculo o que los demas piensen negativamente sobre ella.

Trastorno de panico: Un atague de panico es un episodio de
ansiedad repentino e intenso, acompanado de sensaciones fi-
sicas desagradables como palpitaciones, sensacion de ahogo
O Mareos, y pensamientos catastroficos (como miedo a perder
el control o morir). El trastorno de panico frecuentemente se
presenta junto con la agorafobia. Un ejemplo seria una per-
sona que experimenta ansiedad intensa en situaciones como
viajar en metro o autobus, lo que le obliga a evitar el transporte
publico y necesitar compania constante.

Agorafobia: La persona con agorafobia teme experimentar
sintomas de ansiedad en situaciones de las que no puede es-
capar o donde no pueda recibir ayuda. Como resultado, evita
estas situaciones, como viajar en transporte publico, asistir a
conciertos o comer en restaurantes. Por ejemplo, una persona
gue se siente ansiosa y teme desmayarse cuando viaja en me-
tro o autobus opta por evitar el transporte publico.

Trastorno de ansiedad generalizada: En este trastorno, la per-
sona se preocupa excesivamente por diversos aspectos de la
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vida cotidiana (trabajo, estudios, salud de los hijos, entre otros),
lo que afecta su sueno, capacidad de concentracion y la hace
sentir constantemente tensa o fatigada. Un ejemplo seria una
persona que se preocupa desde pequena por la estabilidad
econdmica de sus padresy, al comenzar la secundaria, sus pre-
ocupaciones aumentan. Se preocupa por aprobar, mantener
amistades, lo que le dificulta dormir y le genera tension cons-
tante, dolores de cabeza y malestar estomacal.

Trastornos combinados: Una misma persona puede padecer
varios trastornos de ansiedad al mismo tiempo, y no es raro
qgue estén acompanados de otros trastornos de salud mental,
como la depresidon o problemas con el abuso de sustancias,
como el alcohol.

A cuantas personas afectan a los trastornos de ansiedad?:

TENDRA UN TRASTORNO DE

Los trastornos de ansiedad son uno de los grupos de trastornos
mentales mas frecuentes. Aunque las cifras pueden variar segun
los parametros utilizados, existe un consenso en que 1de cada 5
personas desarrollara un trastorno de ansiedad a lo largo de su
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vida. En el caso de ninos y adolescentes, esta cifra ronda 6 de cada
100.

El numero de personas afectadas también varia segun el tipo de
trastorno. Por ejemplo, las fobias especificas son las mas comunes
dentro de los trastornos de ansiedad.

Tradicionalmente, se ha considerado que las mujeres tienen un
mayor riesgo de desarrollar trastornos de ansiedad en compara-
cion con los hombres, pero esta diferencia depende del tipo de
trastorno y la edad de |la persona. En el caso del trastorno de an-
siedad social, la prevalencia es mas equitativa entre hombres 'y
mujeres. Asimismo, en niNos y adolescentes, la diferencia entre
géneros no es tan pronunciada como en la edad adulta.

Por otro lado, varios estudios indican que las personas con tras-
tornos de ansiedad que no reciben tratamiento tienen una mayor
probabilidad de que estos trastornos se cronifiquen. También co-
rren un mayor riesgo de desarrollar otros trastornos psiquiatricos,
como la depresion o el consumo excesivo de sustancias toxicas.
La ansiedad cronica puede afectar el funcionamiento de otros sis-
temas del cuerpo, aumentando el riesgo de desarrollar enferme-
dades médicas, como trastornos gastrointestinales o problemas
cardiacos, entre otros
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Edad de iniclo de los diferentes trastornos de ansiedad: Técnicas de relajacion:
25 —
Respiracion diafragmatica: Esta técnica consiste en respirar len-
e ta y profundamente, concentrandote en expandir el abdomen.
Ayuda a reducir la frecuencia cardiaca y la tension muscular.
16 —
| Relajacion muscular progresiva: Consiste en tensar y relajar dife-
rentes grupos musculares de forma secuencial. Ayuda a liberar la
5 tension fisica acumulada.
o —

Mindfulness y meditacién: Estas practicas te permiten concen-

trarte en el momento presente y reducir la divagacion mental, lo

qgue disminuye la ansiedad.

Fuente: Organizacion mundial de la salud. o R : .
9 Yoga y thai chi: Estas disciplinas combinan movimientos suaves,
respiracion y meditacion, promoviendo la relajacion y el bienestar

En cuanto a la edad de inicio, los trastornos de ansiedad se en- general

cuentran entre los trastornos de aparicion mas temprana. En el
siguiente grafico se indican las edades aproximadas en las que o o

9 9 P 9 Técnicas cognitivas:
suelen aparecer los diferentes trastornos de ansiedad.

Reestructuracion cognitiva: |dentifica y desafia los pensamien-

Técnicas y manejo de la ansiedad: La ansiedad es una emocion co- : . : >
tos negativos y distorsionados que desencadenan la ansiedad,

MunN que todos experimentamos en algun momento. Sin embar- . . . : .
reemplazandolos por pensamientos mas realistas y positivos.

go, cuando se vuelve excesiva e interfiere con nuestra vida diaria,
es importante aprender a manejarla. A continuacion, se presentan . . . . : L
P P ) 7SS Diario de ansiedad: Escribe sobre tus pensamientos y sentimien-

algunas técnicas y estrategias que pueden ayudarte a controlar |3 tos ansiosos. Esto te ayudara a identificar patrones y comprender

ansiedad: :
mejor tus desencadenantes.
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Otras estrategias: des emocionales. Es importante guiar las actividades para que
cada participante las realice de manera individual.
Ejercicio regular: La actividad fisica ayuda a reducir el estrés y la

ansiedad al liberar endorfinas. Seguido de esta actividad, se continuara con el tema de estrés
postraumatico, explicandolo de manera clara y sencilla para que

Dieta saludable: Una alimentacion equilibrada proporciona la sea comprendido por los colaboradores.

energia necesaria para enfrentar el dia a dia y reduce los sintomas

fisicos de la ansiedad. Estrés postraumatico: El trastorno por estrés postraumatico
(TEPT) es una afeccion de salud mental que puede desarrollarse

Sueio suficiente: Un descanso adecuado ayuda a regular las después de experimentar o presenciar un evento traumatico. Es-

emociones y mejora la capacidad para manejar el estrés. tos eventos pueden ser situaciones que ponen en peligro la vida,

como un desastre natural, un accidente grave, una agresion se-
Limitacion de estimulantes: Reduce el consumo de cafeina, ni- xual, una guerra o un acto de violencia.
cotina y alcohol, ya que pueden aumentar la ansiedad.

Buscar apoyo social: Habla con amigos, familiares o un terapeuta
sobre lo que estas sintiendo.

Terapia: Un terapeuta puede ensenarte habilidades de afronta-

miento mas efectivas y ayudarte a superar las causas subyacentes
de tu ansiedad.

Al finalizar la explicacion de este tema, el facilitador debe realizar
una técnica de relajacion combinada con una técnica cognitiva,
como lo es el diario de la ansiedad, para ayudar a los participantes
a comprender la importancia de conocer las emociones, especial-
mente la ansiedad, y como manejarla en momentos de desbor
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Sintomas: Los sintomas del trastorno por estrés postraumatico Evasion: Los sintomas de la evasion pueden incluir los siguientes:
pueden comenzar dentro del mes posterior a un hecho trauma-
tico, pero a veces pueden no aparecer hasta anos después. Es- - Tratar de evitar pensar o hablar acerca del hecho traumatico.
tos sintomas ocasionan problemas considerables en situaciones - Evitar lugares, actividades o personas que te recuerden el hecho
sociales o laborales, asi como en las relaciones interpersonales. traumatico.
También pueden interferir en tu capacidad para realizar las tareas
diarias habituales. Cambios negativos en el pensamiento y en los estados de ani-
mo: Los sintomas de los cambios negativos en el pensamiento y
Por lo general, los sintomas del trastorno por estrés postraumati- en el estado de animo pueden incluir los siguientes:
CO Se agrupan en cuatro tipos: recuerdos intrusivos, evasion, cam-
bios negativos en el pensamiento y los estados de animo, y cam- - Pensamientos negativos sobre ti mismo, otras personas o el
bios en las reacciones fisicas y emocionales. Los sintomas pueden mundo en general.
variar con el paso del tiempo o segun la persona. - Desesperanza acerca del futuro.
- Problemas de memoria, incluso no recordar aspectos impor-
Recuerdos intrusivos: Los sintomas de los recuerdos intrusivos tantes del hecho traumatico.
pueden incluir los siguientes: - Dificultad para mantener relaciones cercanas.
- Sentimiento de distanciamiento de tus familiares y amigos.
- Recuerdos recurrentes, involuntarios y angustiantes del he- - Falta de interés en las actividades que antes te gustaban.
cho traumatico. - Dificultad para sentir emociones positivas.
- Revivir el hecho traumatico como si estuviera sucediendo - Sentirte emocionalmente insensible.

otra vez (recuerdos recurrentes).

- Suenos perturbadores o pesadillas acerca del hecho trauma- Cambios en las reacciones fisicas y emocionales: Los sintomas
tico. de los cambios en las reacciones fisicas y emocionales (también
- Sufrimiento emocional grave o reacciones fisicas a algo que llamados sintomas de excitacion) pueden incluir los siguientes:

te recuerde el hecho traumatico.
- Sobresaltarse o asustarse facilmente.
- Estar siempre alerta al peligro.
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- Conducta autodestructiva, como beber en exceso o conducir
de manera peligrosa.

- Problemas para dormir.

- Dificultad para concentrarse.

- Irritabilidad, arrebatos de ira o conducta agresiva.

- Sentimientos abrumadores de culpa o verguenza.

En los ninos de 6 anos y menores, los signos y sintomas también
pueden incluir los siguientes:

- Recrear el hecho traumatico o aspectos de este a través del
juego.

- Suenos aterradores que podrian o no incluir aspectos del he-
cho traumatico.

Intensidad de los sintomas: Con el tiempo, los sintomas del
trastorno por estrés postraumatico pueden variar en intensidad.
Puedes tener mas sintomas de trastorno por estrés postraumati-
co cuando estas estresado en general o cuando recuerdas lo que
atravesaste. Por ejemplo, puedes escuchar el pistoneo del motor
de un auto y revivir experiencias de combate. También puedes
ver un informe en las noticias sobre una agresion sexual y sentirte
abrumado por los recuerdos de tu propia agresion.

Cuando debes consultar a un médico: Si tienes pensamientos y
sentimientos perturbadores acerca de un hecho traumatico du-
rante mas de un mes, si son graves, o si sientes que tienes proble
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mas para retomar el control de tu vida, habla con un profesional
de salud mental. Busca tratamiento cuanto antes para evitar que
los sintomas del trastorno por estrés postraumatico empeoren.

Si tienes pensamientos suicidas: Si alguien que conoces esta
teniendo pensamientos suicidas, busca ayuda inmediatamente a
través de uno o0 mas de estos recursos:

- Ruta de eventos criticos (se tratara el tema en la sesion 5).

- Comunicate con un amigo cercano o un ser querido.

- Llama a la linea directa para prevencion del suicidio.

- Pide una cita con tu médico o un profesional en salud mental.

Si conoces a alguien que corre peligro de intentar suicidarse o
ha cometido un intento de suicidio, asegurate de que alguien se
guede con esa persona para que esté segura. Se activa la ruta de
Evento Vital.

Causas: Puedes presentar trastorno de estrés postraumatico
cuando sufres, ves o te enteras de un acontecimiento que impli-
que la realidad o la amenaza de muerte, lesiones graves o viola-
cion sexual.

Los médicos no estan seguros de la razon por la que algunas per-
sonas desarrollan el trastorno de estrés postraumatico. Al igual
gue con muchos problemas de salud mental, el trastorno de es-
trés postraumatico probablemente sea causado por una combi
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nacion compleja de:

- Experiencias estresantes, entre ellas la cantidad y gravedad de los
traumas que hayas atravesado en tu vida.

- Riesgos de problemas mentales hereditarios, tales como un ries-
go elevado de sufrir ansiedad y depresion.

- Caracteristicas hereditarias de la personalidad, a menudo deno-
minada temperamento.

- La forma en que el cerebro regula las sustancias quimicasy las
hormonas que el organismo libera en respuesta al estrés.

Factores de riesgo de sufrir TEPT: Segun el Instituto Nacional de
la Salud Mental (NIH), existen factores de riesgo que hacen mas
propensas a las personas a sufrir TEPT, los cuales se describen a
continuacion:

- Su género: las mujeres tienen mas probabilidades de desarro-
llar TEPT.

- Haber tenido traumas en la infancia.

- Sentir horror, impotencia o miedo extremo.

- Pasar por un evento traumatico que dure mucho tiempo.

- Vivir varios sucesos traumaticos de manera simultanea.

- Cuando el suceso traumatico es intencionado (por ejemplo,
una agresion sexual o un secuestro), es mas probable que ten
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ga un impacto mas significativo en la persona.

- Cuanto mas cerca del suceso se encuentre la persona, mayor
sera el impacto. Por ejemplo, en el caso de un atentado terro-
rista, el impacto se puede ver en primer lugar en las victimas
directasy sus familiares, seguido del personal de emergencias,
la familia indirecta y, en ultimo lugar, personas que pasaban
por alli.

- Baja tolerancia a la frustracion o pocos recursos de gestion
emocional de la persona afectada.

- Tener poco o ningun apoyo social después del evento.

- Sufrir estrés adicional después del evento, como la pérdida de
un ser querido, dolor y lesiones, o la pérdida del trabajo o del
hogar.

- Tener antecedentes de enfermedades mentales o uso de sus-
tancias.

Factores protectores que ayudan a prevenirlo: Cuando un
evento altamente estresante ocurre, las personas pueden te-
ner factores protectores que prevengan la aparicion de un tras-
torno mental como el Estrés Postraumatico, entre los cuales se
incluyen:

Personas que suelen tener buenos recursos para afrontar el
estrés tendran una mayor capacidad para gestionar la situa-
cion. Esto incluye a aquellas personas con autopercepciones
de competencia, mérito, confianza (todo esto vinculado con
una mayor autoeficacia, autoestima y autonomia).
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- Una personalidad que tiende a la adaptacion y flexibilidad,
asi como la sociabilidad, tiene mas probabilidades de regular
el impacto del trauma.

- Tener buenas habilidades de autorregulacion emocional
(control de impulsos, afecto, regulacion y expresion de emo-
ciones).

- Las personas con una perspectiva positiva sobre la vida (espe-
ranza, creencia en que la vida tiene un significado, fe) tendran
recursos de afrontamiento mas eficaces.

- Buenas habilidades de comunicacion pueden ayudar en cier-
ta medida.

- Apoyo social: familiar, social, a nivel publico (opinion publica,
medios de comunicacion, entre otros), asi como el apoyo del
Estado y las administraciones.

- Espiritualidad y/o religion.

- Sentirse escuchado y hablar con personas que han atravesa-
do o superado una situacion similar.

- Generar una rutina u ocupaciéon con proposito en el dia a dia.

- Habitos de vida saludables.

Guia del Facilitador

135

El facilitador realiza preguntas sobre el tema, sobre todo para
identificar los factores de riesgo, haciendo énfasis en los factores
protectores.

Modalidad virtual: Se realiza la actividad de la misma forma, solo
gue los espacios de participacion se haran de manera virtual.

Actividad 6. Etica y confidencialidad:

El facilitador busca dejar claro a los participantes la importancia
de tener un comportamiento ético y una postura de confidencia-
lidad cuando se brindan los Primeros Auxilios Psicologicos. La éti-
cay la confidencialidad son componentes fundamentales cuando
se brindan los Primeros Auxilios Psicologicos. A continuacion, se
explica su importancia:

Etica:

Respeto por la dignidad y derechos de la persona: Los Pri-
meros Auxilios Psicoldgicos deben ser ofrecidos respetando la

dignidady los derechos de las personas afectadas. Esto incluye
respetar sus decisiones, su privacidad y sus necesidades indi-
viduales.

Consentimiento informado: Es vital que las personas sepan
qué tipo de apoyo se les esta ofreciendo y que puedan con
sentir de manera voluntaria y sin coercion.
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No maleficencia: Los proveedores de Primeros Auxilios Psico-
l60gicos deben asegurar que sus acciones no causen dano. Esto
incluye evitar la revictimizacion o inducir estrés adicional.

Beneficencia: Se deben tomar acciones que beneficien a la
persona, ayudandola a manejar el estrés y la crisis de manera
efectiva.

Confidencialidad:

Privacidad de la informacioén: La confidencialidad asegura que
la informacion compartida por las personas afectadas no sea
divulgada sin su consentimiento. Esto genera confianza y se-
guridad, lo cual es esencial para que las personas se sientan
comodas al compartir sus experiencias y emociones.

Excepciones claras: Aunque la confidencialidad es clave, debe
haber claridad sobre las excepciones (por ejemplo, situaciones
en las que exista un riesgo inminente para la vida de |la persona
o de otros). Estas excepciones deben ser comunicadas clara-
mente a la persona desde el principio.

Confianza y relacién: Mantener la confidencialidad fortalece la
relacion de confianza entre el proveedor de ayuda y la persona

afectada, facilitando un ambiente donde la persona se sienta
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segura para expresar sus sentimientos y pensamientos.La éti-
cay la confidencialidad son esenciales en los Primeros Auxilios
Psicoldégicos porque protegen los derechos de las personas,
promueven su bienestar y facilitan un entorno de confianzay
seguridad donde se pueden abordar eficazmente las necesi-
dades emocionales y psicologicas.

Principios de los Primeros Auxilios Psicolégicos:

- Permitir la libre expresion.

- Crear una atmosfera de confianza y empatia.
- Escucha responsable.

- Transmitir aceptacion y equilibrio emocional.
- Proporcionar informacion.

Conducta ética: Los codigos éticos de conducta varian de un
contexto a otro. Sin embargo, tienen ciertos principios en comun:

- No hacer dano.

- Ser digno de confianza y cumplir la palabra con hechos apro-
piados.

- Nunca explotar la relacion.

- Respetar el derecho de la persona a tomar sus propias deci-
siones.

- Nunca exagerar las propias habilidades o competencias.

- Tener conciencia de las parcialidades y prejuicios propios.
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Modalidad virtual: Se realiza la actividad de la misma forma, solo - Actualizacion de conocimientos: Mantente al dia con las
que los espacios de participacion se haran de manera virtual. mejores practicas y actualizaciones en el campo de la salud
mental y la intervencion en crisis.
Actividad 7. Momentos de los Primeros Auxilios Psicolégicos:
- Estado emocional y mental: EvalUa tu propio estado emo-

Para complementar la formacion en este tema, el facilitador pro- cional. Si estas pasando por un estrés significativo, duelo o
yecta videos como ayudas tecnoldgicas, donde se explica el paso cualquier otra situacion emocional intensa, es posible que no
a paso de los Primeros Auxilios Psicologicos. Estos videos mues- estés en la mejor posicion para ayudar a otros.

tran ejemplos de cada uno de los momentos de la intervencion.

A continuacion, se expone cada momento acompanado de un - Manejo del estrés: Considera tu capacidad para manejar la
video: situacion estresante que vas a intervenir. Los PAP pueden ser

emocionalmente desafiantes, por lo que necesitas estar pre-
Contextualizacion y preparacion para brindar la atencién: Es parado para mantener la calmay la compostura.
importante que la persona se autoevaluUe e identifique si esta
en condiciones de brindar dicha atencion. Ademas, debe pre-
parar el ambiente para llevarla a cabo y evaluar el grado de
afectacion de la persona a intervenir.

La autoevaluacion es crucial para asegurarse de que estas apto
para brindar Primeros Auxilios Psicologicos (PAP). A continuacion,
se presentan los pasos y consideraciones para realizar una autoe-
valuacion efectiva:

- Conocimiento y formacion: Asegurate de haber recibido for-
macion en PAP. Conocer los principios basicos y las técnicas es

esencial.
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- Habilidades de comunicacién y empatia: Preguntate si eres
capaz de escuchar de manera activa y empatica, sin interrum-
pir Ni juzgar.

- Comunicacion clara: Asegurate de que puedes comunicarte
de manera clara y efectiva, ofreciendo apoyo sin causar confu-
sion o malentendidos.

- Conocimientos practicos: Ten claros los principios y técnicas
que aplicaras.

Conocer los limites: Es importante reconocer tus limites y sa-
ber cuando y cdmo derivar a la persona a profesionales mas
capacitados.

Protocolos de seguridad: Familiarizate con los protocolos de
seguridad, incluyendo coémo manejar situaciones de riesgo
para la persona o para otros, en la situacion que vas a interve-
nir.

Autocuidado: Evalla si tienes y practicas regularmente estra-
tegias efectivas de autocuidado. El autocuidado es crucial para
Mmantener tu bienestar mientras ayudas a otros.

Reconocimiento de Burnout: Estar atento a los signos de ago-
tamiento emocional o burnout es esencial. Si sientes que estas
acercandote a este estado, puede ser mejor tomar un descan-
SO.
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Motivacion y actitud: Reflexiona sobre tu motivacién para
brindar PAP. Debe ser para el beneficio de la persona afectada
Yy no por una necesidad personal de reconocimiento o valida-

. s

clon.

Actitud positiva y empatica: Evallua tu capacidad para man-
tener una actitud positiva y empatica en la situacion que vas a
intervenir.

Preparacion personal: Antes de comenzar, asegurate de es-
tar mental y emocionalmente preparado para ofrecer apoyo.
Unos momentos de calma y concentracion pueden ayudarte a
estar completamente presente.

Preparacion del espacio fisico: Crear un entorno fisico ade-
cuado es esencial para que la persona se sienta segura, respe-
tada y apoyada, facilitando asi la efectividad de los Primeros
Auxilios Psicoldégicos. Algunas recomendaciones para preparar
adecuadamente el espacio son:

Eleccion del lugar: Selecciona un lugar donde la persona pue-
da hablar sin ser interrumpida ni escuchada por otros. La pri-

vacidad es crucial para que se sienta segura y pueda abrirse.

Tranquilidad: Elige un entorno tranquilo, alejado de ruidos y
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distracciones que puedan dificultar la comunicacion o aumen-
tar la ansiedad.

Comodidad: Asegurate de que haya asientos cémodos para
ambos. Sillas con respaldo y un lugar adecuado para sentarse
pueden hacer que la persona se sienta mas a gusto.

Temperatura agradable: Controla la temperatura del ambien-
te para que sea comoda (ni demasiado frio ni demasiado calor).

lHHluminacién suave: La iluminacion debe ser adecuada, ni de-
masiado brillante ni muy tenue. La luz natural es ideal, pero si
Nno es posible, utiliza lamparas que proporcionen una luz suave
y calida.

Provision de recursos basicos: Ten agua y pafiuelos a mano.
Estos pequenos gestos pueden ayudar a la persona a sentirse
cuidada y atendida.

Primeros auxilios médicos: Si es posible, ten un kit de prime-
ros auxilios a mano por si se necesita para cualquier emergen-
cia médica.

Disposicion del espacio: Siéntate a una distancia adecuada
para mantener una comunicacion comoda, sin invadir el espa-
cio personal de la persona, pero lo suficientemente cerca para
mostrar atencion y apoyo.

Guia del Facilitador
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Orientacioén: Coloca las sillas de manera que facilite el contac-
to visual sin ser intimidante. A veces, una ligera orientacion en
angulo puede ser mas comoda que sentarse directamente
frente a frente.

Elementos calmantes:

Decoracion simple: Mantén la decoracion simple y relajante.
Evita objetos que puedan ser distracciones o causar malestar.

Elementos naturales: Si es posible, anade elementos natura-
les como plantas o flores que contribuyan a una sensacion de
calma y bienestar.

Accesibilidad: Asegurate de que el espacio sea accesible para
todas las personas, incluidas aquellas con discapacidades fisi-
cas.

Salidas claras: Asegurate de que las salidas estén claras y ac-
cesibles en caso de que la persona necesite irse rapidamente.

Recursos informativos: Ten a mano informaciéon sobre recur-
sos adicionales, como contactos de servicios de salud mental,
lineas de ayuda y otros servicios de apoyo.

En una intervencion de los Primeros Auxilios Psicoldgicos, es im
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portante tener en cuenta la alimentacion como parte del apoyo
integral a la persona en crisis. A continuacion, se presenta una
lista de alimentos recomendados y aquellos que deben evitarse
durante la intervencion:

Alimentos recomendados:

Agua: Es fundamental mantener la hidratacion. El agua ayuda
a calmar y estabilizar.

Aromaticas y bebidas calientes: Tés de hierbas (como man-
zanilla, cedron o menta) pueden ser relajantes. Evita el café, el
té y otros estimulantes.

Frutas frescas: Platanos, manzanas, naranjas y uvas son bue-
nas opciones. Son faciles de digerir y proporcionan energia ra-
pida.

Verduras: Zanahorias, apio y pepino pueden ofrecerse en for-
ma de bastones. Son ligeras y nutritivas.

Snacks saludables: Galletas integrales, nueces y semillas (en
pequenas cantidades) proporcionan energia y nutrientes.

Yogur: El yogur natural o con frutas puede ser reconfortante y
facil de digerir.

Guia del Facilitador

Alimentos ricos en proteinas ligeras: Queso bajo en grasa,
huevos cocidos o un pequeno sandwich de pavo o pollo.

Alimentos por evitar:

Bebidas estimulantes: El café, el té, las bebidas energéticasy
los refrescos con cafeina o teina pueden aumentar la ansiedad
y el nerviosismo.

Alimentos con alto contenido de azucar: Dulces, pasteles y
chocolates pueden causar picos y caidas rapidas de energia, lo
gue puede afectar el estado emocional. Sin embargo, el cho-
colate puro con un 70% de cacao o mas puede ayudar a mejo-
rar el estado de animo.

Alimentos grasos o fritos: Estos alimentos son dificiles de di-
gerir y pueden causar malestar fisico.

Comidas pesadas: Evita comidas copiosas o0 muy condimen-
tadas, ya que pueden causar indigestion o malestar estomacal.

Ingesta de alcohol: Debe evitarse por completo, ya que puede
exacerbar los sintomas de estrés y ansiedad.

Consideraciones adicionales:

Preferencias alimentarias: Considera las preferencias perso
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nales y las restricciones dietéticas de la persona.

Pequenas porciones: Ofrécele alimentos en pequenas porcio-
nes para evitar sobrecargar el sistema digestivo.

Seleccién del paciente o grupo: Identificar quiénes requieren
atencion mas inmediata y quiénes requieren Primeros Auxilios
Psicologicos (PAP). La seleccion de una persona para brindar
Primeros Auxilios Psicoldgicos debe basarse en la evaluacion
de ciertos criterios y consideraciones para asegurar que la in-
tervencion sea adecuada y efectiva:

Evaluacion de necesidad:

Gravedad de la situacion: Evaluar la intensidad de la crisis
emocional. Los Primeros Auxilios Psicoldgicos son mas urgen-
tes en casos de angustia severa, panico, desorientacion o com-
portamiento erratico.

Signos y sintomas: |dentificar sintomas de estrés agudo, an-
siedad, miedo intenso, llanto incontrolable o retraimiento ex-
tremo.
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Accesibilidad y seguridad:

Seguridad del paciente y del interventor: Asegurarse de que el
entorno sea seguro para ambas partes. No iniciar la interven-
cion en lugares peligrosos o en situaciones de violencia activa.

Accesibilidad: La persona debe estar en un lugar accesible
donde se pueda proporcionar ayuda sin interrupciones.

Voluntad de recibir ayuda:

Consentimiento: Asegurarse de que la persona esté dispuesta
a recibir ayuda. La intervencion debe ser voluntaria y no forza-
da.

Receptividad: Evaluar sila persona estd en condiciones de par-
ticipar en la conversacion y si muestra sefales de receptividad.

Prioridad y vulnerabilidad:

Vulnerabilidad del paciente: Considerar la vulnerabilidad del
paciente, incluyendo factores como edad, estado fisico, y pre-
sencia de discapacidades o condiciones médicas. Identificar si
la persona requiere primero primeros auxilios fisicos antes que
psicologicos.
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Impacto potencial: Evaluar el impacto potencial de la inter-
vencion. Priorizar a aquellos cuya situacion podria mejorar sig-
nificativamente con la intervencion inmediata.

Estado mental y comportamiento:

Orientacion y coherencia: Evaluar si la persona estd orientada
en tiempo, lugar y persona. Un paciente desorientado puede
necesitar atencion médica urgente.

Nivel de cooperacién: Observar si el paciente muestra dispo-
sicion para cooperar y comunicarse, lo que facilita la interven-
cion.

Procedimiento para la seleccién de la persona a la que se le
brindaran PAP:

Observacion inicial: Realizar una observacion rapida para
identificar signos de angustia y evaluar el entorno.

Contacto inicial: Acercarse a la persona de manera calmaday
respetuosa, preguntando si necesita ayuda.

Evaluacion breve: Realizar una evaluacion breve de los crite-
rios mencionados, considerando la gravedad de la situacion, la
seguridad y la receptividad del paciente. Evaluar el grado de
afectacion fisica o emocional de la persona que se va a interve-
nir, asi como la peligrosidad para €l mismo o para otros.
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Decision de intervencion: Basandose en la evaluacion, decidir
si proceder con los Primeros Auxilios Psicolégicos o derivar a
otros servicios de emergencia si es necesario.

Generar contacto: Establecer el contacto requerido con la per-
sona a la que se le va a brindar la atencion, siguiendo la meto-
dologia ABCDE, la cual consiste en:

A. Escucha activa: Presentarse y distanciar a la persona de la
situacion si es posible. Establecer contacto fisico si es pruden-
te. Mirarle a los o0jos, escucharla detenidamente, sintiendo y
mostrando interés. Tratar con cortesia, llamando a la persona
por su nombre. Observar su lenguaje gestual. Asumir una acti-
tud empatica. Explicar quiénes somos, gué hacemos, para qué
lo hacemos y qué podemos ofrecerle. Es importante crear un
ambiente de confianza.

Un contacto fisico, como un apreton de manos o colocar la
mano en su hombro, puede ser un paso para hacer sentir el
acercamiento. Si la situacion lo permite, hablar con la persona
mientras camina, ya que el movimiento cruzado generado por
dicha accion ayuda a reconectar la comunicacion interhemis-
férica, gue en momentos de crisis puede bloquearse.
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Es recomendable: Material de apoyo: Al terminar la exposicion, el facilitador proyec-

ta el video de ejemplo Paso A: Escucha activa (10 min con 31 seg):
https://youtu.be/hbVfsI8KIIA?si=HMIgTKEVvNW]jU-Qb9.

Escuchar atentamente.

Ser cortés, honesto y empatico.

Favorecer la confianza y seguridad.

Hacer entender al afectado que esta siendo escuchado.
Tener cuidado con el relato, sin preguntar por detalles que
la persona no ha referido. Tolerar los espacios de silencio, la
pena o el llanto.

Estar dispuesto a tener un papel activo y directo en la inter-
vencion segun sea los requerimientos del caso.

Revisar constantemente las propias emociones con respec-

to de la problematica de la persona en crisis.

No es recomendable:

Ofrecer algo que no se pueda cumplir.

Evitar los silencios. Son importantes para que la persona
pueda pensar y sentir.

Distraerse o mostrar ansiedad.

Apresurarse a dar solucion si la persona quiere ser escucha-
da.

Juzgar lo que la persona hizo o no.

Contar la historia de otra persona o la propia.

Presionar a la persona para hablar. Intentar progresar dema-

siado rapido en el proceso de atencion psicoldgica.

B. Reentrenamiento de la ventilacion: Ensefar técnicas de
respiracion que ayuden a la persona a restablecer el equilibrio
corporal. Los ejercicios de respiracion ayudan a reducir la sensa-
cion exagerada de estado de alerta o tension fisica.

Se puede utilizar las respiraciones de 4 tiempos (inhala 4 segun-
dos, retiene el aire 4 segundos, exhala 4 segundos y dejar los
pulmones vacios durante 4 segundos). Realizar el ejercicio por
10 minutos y recomendarle a la persona que lo repita varias ve-
ces al dia o cuando sea necesario. Es importante que, al explicar-
le el ejercicio, se demuestre de forma practica la dinamica.

También se le puede sugerir a la persona que repita mentalmen-
te frases que le ayuden a tranquilizarse, tales como “estoy bien,
ya puedo relajarme” o “mi cuerpo se esta llenando de calma”.

Después de realizar los ejercicios de respiracion, se puede suge-
rir a la persona que nombre cinco objetos que vea, cinco sonidos
gue escuche y no le generen angustia, y cinco cosas que pueda
sentir a nivel corporal que no le generen angustia. Esto facilita
que la persona reconecte la comunicacion con su corteza pre-
frontal, la cual puede verse afectada en situaciones de alto nivel
de estrés.
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— Material de apoyo: En este punto, el facilitador proyecta el video
o Q m ejemplo Paso C: Categorizacion (9 min 47 seg): https://youtu.be/
rEUDAVOMUYI?si=1G2NWY2BXND4HN3I.

l'
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Material de apoyo: Para este momento, el facilitador proyecta

D. Derivacion a redes de apoyo: La primera red de apoyo es la
familia y los amigos.

E. Psicoeducacion: Explicar las reacciones que puede tener la
persona, criterios de alarma, donde ir, desmentir mitos y pro-
mover estrategias positivas ante el estrés. Entrenar a personas

—

cercanas para que continden el acompafamiento. Recomen-

dar la busqueda de apoyo profesional si la persona experimen-

ta:

- Los signos y sintomas se mantienen o aumentan su intensi-

dad después de un mes del evento.

- Cree que ha perdido la capacidad de cuidar de si mismo (de-
otro video, ejemplo Paso B: Reentrenamiento de la ventilacion (8

min, 20 seq): https://youtu.be/PUeoOGeClmc?si=QBS24MtEgsGb-
tgzO.

jar de banarse o comer) o de otros (bebés, ninos).

- Es atormentado recurrentemente por imagenes o recuerdos
del evento traumatico.

- Tiene la sensacion de “no poder dar vuelta la pagina”.

C. Categorizacidon de necesidades: Acompanar en la jerarqui- - Se desconecta de sus emociones y recuerdos.

zacion de necesidades y posibles soluciones, pero promovien- - Se aisla de sus seres queridos.
do la autonomia y la utilizacion de los propios recursos y redes

de apoyo. Material de apoyo: Al finalizar este momento, el facilitador pro-

yecta el video, ejemplo Paso D: Derivacion Redes de Apoyo (4
minutos, 52 segundos): https://youtu.be/wetMyUt81DU?si=K4Gu
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tASVO3SfzCTi. Actividad 8. Cierre y preguntas:
F. Seguimiento a corto y mediano plazo: Monitorear el pro- El facilitador dara un espacio para resolver las preguntas que sur-
greso de la persona y favorecer que esta se sienta acompana- jan de los participantes y preguntara sobre los aprendizajes y con-
da, recordandole la importancia de tener habitos de vida salu- clusiones que hayan obtenido a partir de la primera sesion.

dables que favorezcan el proceso, tales como:
Modalidad virtual: Se realiza la actividad de la misma forma, solo
- Dormir de 7 a 8 horas. qgue los espacios de participacion se llevaran a cabo de manera
- Compartir con familia y amigos. virtual.
- Realizar actividad fisica 4 o mas veces por semana.

- Practicar acciones que favorezcan la relajacion, como medi- SESION 2 . DESARROLLO DE HAB"_'DADES

tar, orar, escuchar musica, tomar el sol, entrar en contacto con

la naturaleza, establecer rutinas de actividades diarias, ayudar Y HERRAMIENTAS DE PRIMEROS AUXILIOS

a otros, cuidar la alimentacion y evitar el consumo de alcohol PSICOLGGICOS.
y drogas.

- Alimentos como el cacao puro, el platano, las aromaticas de

cedron y manzanilla ayudan a tranquilizar y mejorar el estado
de animo, al igual que alimentos ricos en omega 3 como el
pescado, verduras de hoja verde y nueces. Es importante evi-
tar el consumo de café, té y alimentos estimulantes cuando la
persona esta alterada.

Modalidad virtual: Se realiza |la actividad de la misma forma, pero
los espacios de participacion se haran de forma virtual. Se debe

asegurar que los videos se proyecten de forma adecuada a través
de la plataforma, verificando el audio y la imagen.
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BRIGADISTAS EMOCIONALES
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SESION p)

Desarrollo de habilidades y herramientas de Primeros Auxilios

TiTULO

OBIJETIVO

Psicolégicos

Promover en los participantes el desarrollo de habilidades y
herramientas para brindar los Primeros Auxilios Psicolégicos

de una forma oportuna.

MODALIDAD

Grupos participativos presenciales y/o virtuales.

DURACION 240 minutos.

ACTIVIDAD

Actividad 1

Inicio del
programay
apertura de la
sesion.

DESCRIPCION

TIEMPO

Presentacion y sincronizacién del grupo

El facilitador comenzara con una
actividad disenada para introducir el
tema de la siguiente sesién, creando
un ambiente de familiaridad

y confianza. Esto favorecerd

el desarrollo de una actitud
cooperativa, colaborativa y abierta
durante el proceso de capacitacion,
ademas de facilitar los procesos de
atencion y conexiéon con el espacio.

Se realizara una recapitulacion de la
sesion anterior, en la que el grupo
participara recordando lo aprendido
en la primera sesion.

Guia del Facilitador

Actividad 2

Brindar
herramientas
de
comunicacion
asertiva a los
participantes

Actividad 3

Realizar un
ejercicio
practico para
interiorizar los
pasos Ay B de
los Primeros
Auxilios
Psicoloégicos
(PAP)

Pausa para
descansar

Actividad 4

Realizar un
ejercicio
practico para
interiorizar
los pasos C,
Dy E de los
Primeros
Auxilios
Psicolégicos
(PAP)

Estrategias de comunicacién asertiva en PAP

Abordar la importancia de la

comunicacion asertiva en la 20°
prestacion de Primeros Auxilios
Psicologicos, y proporcionar pautas

para implementarla de manera

efectiva.

Practica e interiorizacion de los pasos Ay B

Disefar un ejercicio donde los

participantes puedan aplicar los 45"
primeros pasos de los Primeros

Auxilios Psicolégicos e interiorizar el
aprendizaje de manera efectiva.

Se da a los participantes un

==
momento para descansar

Emergencia, evento traumatico, reacciones y
relacion con la pérdida

457
Disenar un ejercicio donde los
participantes puedan aplicar los
pasos C, Dy E de los Primeros
Auxilios Psicoldgicos, facilitando la
interiorizacion del aprendizaje.
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Actividad 5 Pedagogia de emergencia Materiales requeridos
Proporcionar a 40° -Presentacion en PowerPoint y medios tecnoldgicos para pro-
las participantes Explicar y aplicar herramientas de
herramientas de pedagogia de emergencia para yeCtarla'
pedagogia de ieellitay o esie ollzetion elmelosl - Introduccién de un cuento para la construccion de la narra-
emergencia. en situaciones de crisis. L .
cion colectiva.
- Imagen para el dictado, hoja en blanco y lapiz con borrador
Actividad 6 Identificacion de signos de alerta para cada participante (en la modalidad virtual, se pedira a los
Se ensefara a los participantes a o participantes que lo tengan preparado con anterioridad).
Aprender a gjg‘;:'fj;'e?sesn'%ﬁﬁfae;'Erraga‘ie - En la modalidad virtual, se necesita una plataforma que per-
identificar los los Pri'meros Auxilios Psicoldgicos. mita la conformacién aleatoria de subgrupos
signos de alerta. También se abordara qué hacer
en caso de que estos signos se
presenten, y se explicara el perfil
CASIC.
. ) Actividad 1. Apertura y sincronizacion del equipo:
Actividad 7 Cierre y preguntas
El facilitador abrird un espacio para 10° El facilitador iniciard con una actividad de integracién, cuyo ob-
resolver las preguntas que surjan o g 0 o
ey S 68 (58 el cEEs e s jetivo es establecer una conexion entre los participantes, crear
preguntas. a compartir los aprendizajes y. un ambiente de familiaridad y confianza, y favorecer una actitud
conclusiones obtenidos a partir de ) )
la segunda sesion. cooperativa, colaborativa y de apertura durante el proceso de

capacitacion. Esto también contribuira a mejorar la atenciony la
conexion con el espacio.

A continuacion, el facilitador hara una sintesis de |la sesion ante-
rior, utilizando preguntas que permitan recordar los temas trata-

dos en la primera sesion.
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Desarrollo: El facilitador comenzara formando al grupo en circu-
lo, asegurandose de que los participantes estén comodos, ya sea
sentados de manera relajada o, en caso de una modalidad virtual,
frente a sus computadoras lo mas comodos posible.

Después de presentar el proposito de la segunda sesion, pedira a
los participantes que mencionen qué recuerdan de la sesion an-
terior. También los invitara a expresar si les ha surgido algun nue-
VO interrogante o si tienen algun aporte relacionado con lo que se
discutio previamente. Luego, se explicara el propdsito del trabajo
del dia, recordando los acuerdos establecidos en la primera se-
sion.
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Modalidad virtual: La actividad se desarrollara de la misma ma-
nera, con los espacios de participacion adaptados a la modalidad
virtual.

Actividad 2. Estrategias de comunicacién asertiva en los PAP:

En esta actividad, el facilitador abordara la importancia de la co-
municacion asertiva en la prestacion de los Primeros Auxilios Psi-

coldgicos (PAP) y proporcionara pautas para llevarla a cabo.

Desarrollo: El facilitador explicara que la comunicacion asertiva es
fundamental en |la prestacion de los PAP, ya que permite que la
persona en crisis sienta que esta siendo escuchada y comprendi-
da, lo cual es esencial para generar confianza. Un estilo de comu-
nicacion claro y directo proporciona una sensacion de seguridad
y estabilidad, crucial en momentos de alta vulnerabilidad. La aser-
tividad implica expresar pensamientos y emociones de manera
clara y directa, lo que reduce la posibilidad de malentendidos.

Ademas, la comunicacion asertiva permite ofrecer informacion
precisa y comprensible sobre lo que esta sucediendo y qué espe-
rar a continuacion. Algunos de los beneficios de la comunicacion
asertiva en este contexto son:

- Asegura que las personas se sientan respetadas en sus deci-
siones y sentimientos, lo cual es vital para preservar su autono
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mia y dignidad.

- Ayuda a la persona en crisis a sentirse mas capaz y en control
de sus emociones y su situacion.

- La validaciéon y el reconocimiento de los sentimientos de la
persona contribuyen a reducir su nivel de estrésy ansiedad. Un
tono de voz calmado y palabras de apoyo pueden disminuir la
agitacion y promover un ambiente mas tranquilo.

- Facilita una colaboracion mas efectiva entre la persona en
crisis y el proveedor de apoyo, sentando una base solida para
el seguimiento continuo y la derivacion a servicios adicionales
Si es necesario.

- Proporciona un modelo de comportamiento saludable, de-
mostrando como comunicarse de manera efectiva y respetuo-
sa. La persona en crisis puede aprender y adoptar estrategias
de comunicacion asertiva para gestionar situaciones futuras.

- Fomenta relaciones mas saludables y comprensivas entre el
proveedor de apoyo y la persona en crisis, lo que facilita una
mejor comprension mutua, esencial para la resolucion de pro-
blemasy el manejo de la crisis.
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Valores en la comunicacién asertiva en los PAP:

- Empatia: Se debe transmitir la capacidad de ver y sentir desde
la perspectiva de la persona afectada. Esto implica una cualidad
de calidez personal, opuesta a un trato distante, mecanico o es-
trictamente profesional.

- Respeto: Es esencial demostrar respeto sincero por la dignidad
y el valor de las personas afectadas.

- Autenticidad: Significa honestidad, sinceridad y coherencia. En
situaciones donde puede ser dificil confiar en los demas, el briga-
dista debe inspirar confianza, siendo genuino en sus palabrasy

acciones. Cualquier inconsistencia puede generar una sensacion

NN s

de traicion.
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- Consideracioén positiva: Se debe mostrar un sincero interés por
el bienestar de la persona afectada, quienes podrian estar luchan-
do contra sentimientos de inutilidad o baja autoestima. La actitud
positiva del brigadista puede ser la semilla para la recuperacion
de su autoestima.

- Posicion de no juzgar: Las personas a menudo temen ser juz-
gadas como responsables de la crisis que atraviesan. Esta tension
se alivia evitando cuidadosamente emitir juicios. Si no se logra, la
empatia, el respeto y la actitud positiva pierden su eficacia.

- Desarrollo de la autonomia: El brigadista que presta apoyo
psicologico se involucra temporalmente en la vida de la persona
afectada. Es esencial que, al finalizar su intervencion, deje a la per-
sona en una posicion de mayor recuperacion.

- Confidencialidad: Es el deber del brigadista mantener la priva-
cidad de la informacion compartida con la persona afectada. Sin
embargo, esta confidencialidad debe romperse cuando la perso-
Nna o terceros se encuentren en peligro.

Tipos de comunicacién no verbal:

- Colocarse frente a la persona que habla.

- Exhibir una postura abierta, especialmente con los brazos.

- Mantener una distancia apropiada: La proximidad refleja in-
terés, pero también puede comunicar intimidad, informalidad,
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insistencia o percibirse como una invasion del espacio perso-
nal.

- Establecer contacto visual de manera frecuente y delicada, sin
fijarse demasiado en los 0jos, y teniendo en cuenta las distintas
practicas culturales relacionadas con este comportamiento.

- Procurar mostrarse calmado y sereno.

Consejos para una buena escucha:

- Buscar primero comprender, luego ser comprendido. Con-
centrarse en lo que se esta diciendo.

- Ser un oyente activo, respondiendo de manera no verbal
(dando senales de atencion, asintiendo, afirmando).

- Ser consciente de las propias parcialidades o valores, ya que
pueden distorsionar lo que se esta escuchando.

- Escuchar e intentar percibir los sentimientos y supuestos ba-
sicos subyacentes a las observaciones.

- No dejar de prestar atencion para preparar una respuesta.

- No interrumpir, especialmente para corregir errores o senalar
algun punto.

- Hacer una pausa para reflexionar antes de contestar. Evitar
juzgar.

- Realizar preguntas o afirmaciones aclaratorias para confirmar
gue se ha entendido lo que se quiere decir.

- Evitar expresiones de aprobacion o desaprobacion, pero afir-
mar que se esta comprendiendo.
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- No insistir en tener la Ultima palabra.
- Hacer principalmente preguntas abiertas.
- Solicitar detalles, ejemplos o impresiones adicionales

Tipos de formas para responder:

Descripcion: Utilizar afirmaciones que comiencen con
“Yo" para expresar como te sientes, sin culpar ni criticar a
la otra persona.

Ejemplo: “Yo siento que estas muy angustiado y quiero
ayudarte de la mejor manera posible”.

Descripcion: Escuchar atentamente y mostrar compren-
sion a través de respuestas verbales y no verbales.
Ejemplo: Asentir con la cabeza, mantener contacto visual
V hacer preguntas clarificadoras como “; Puedes contar-
me mMmas sobre lo que sientes?”

Descripcion: Mostrar empatia y validar los sentimientos y
experiencias de la persona.

Ejemplo: “Entiendo que esto debe ser muy dificil para ti.
Es completamente normal sentirse asi después de lo que
has pasado”.

Ejemplo asertivo: “Veo que estas muy angustiado por lo
qgue ha sucedido. Es completamente normal sentirse asi,

y estoy aqui para ayudarte a superar esto”.
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Descripcion: Usar un lenguaje claro, simple y directo, evi-
tando ambiguedades y tecnicismos.

Ejemplo: “Estoy aqui para apoyarte y quiero asegurarte
de que tus sentimientos son importantes”.

Descripcion: Hablar con un tono de voz calmado y man-
tener una postura relajada para transmitir seguridad y
control.

Ejemplo: Practicar la respiracion profunda antes de inte-
ractuar con la persona en crisis.

Descripcion: Ser claro y respetuoso al establecer limites y
estructura, especialmente en situaciones que pueden ser
cadticas.

Ejemplo: “Voy a estar contigo durante los proximos 30
minutos para ayudarte a encontrar los recursos que ne-
cesitas”.

Ejemplo Asertivo: “Entiendo que quieres hablar mas so-
bre esto, pero necesitamos concentrarnos en encontrar
un lugar seguro para ti primero. Después podremos dis-
cutirlo con calma”.

Descripcion: Asegurarse de no juzgar ni criticar las accio-
nes o emociones de la persona.

Ejemplo: “Lo que sientes es valido y no estas solo en esto”.
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Descripcién: Reformular comentarios negativos de la per- municacion, y por qué es crucial validar si se esta interpretando
sona en términos positivos o neutrales. correctamente lo que una persona esta comunicando para brin-
Ejemplo: Si la persona dice “No puedo manejar esto”, dar una atencion adecuada.

podrias responder: “Es normal sentirse abrumado, pero
estamos aqui para encontrar formas de ayudarte”. Para llevar a cabo el gjercicio, el facilitador entrega un dibujo a

uno de los participantes y le pide que dé instrucciones a los de-

Mas sin revelar qué imagen esta viendo. La tarea de los otros par-
Comportamientos desorganizados y contencion: ticipantes sera seguir las indicaciones para dibujar lo que el pri-
mero describe.

Al finalizar el dictado, el facilitador solicita a los participantes que
muestren la imagen que dibujaron segun las instrucciones que
recibieron. Luego, se observa si las imagenes realizadas coinciden

Persona paralizada: Lleva a la persona a un lugar segu- © no con la original.
ro, acepta su situacion, habla con ella y asegurate de

que esta bien.

Apatia: Lleva a la persona a un lugar seguro, preferen-
emente calido y confortable. Motivala a hablar, pero
respeta sus momentos de silencio.

Ejercicio de sensibilizacion:

El facilitador inicia este ejercicio sensibilizando a los participantes
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Ejemplo dibujo para hacer el dictado:

I

J

Finalmente, el facilitador abre una discusion donde, se sensibilice

como todas las personas podemos tener diferentes interpretacio-
nes de la realidad y como esto influye en una comunicacion aser-
tiva.

Modalidad virtual: Se realiza la actividad de la misma forma, solo
que los espacios de participacion se haran de forma virtual. En la
actividad de sensibilizacion, se seleccionara una persona para que
haga el dictado y posteriormente los participantes mostraran la
Imagen que dibujaron en a través de las camaras.

Guia del Facilitador
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Actividad 3. Practica e interiorizaciéon de los pasos Ay B de los
PAP:

El facilitador explica a los participantes un ejercicio donde podran
poner en practica los primeros pasos de Primeros Auxilios Psico-
logicos (PAP) e interiorizar el aprendizaje.

Desarrollo: El facilitador recuerda a los asistentes los pasos A (Es-
cucha activa) y B (Reentrenamiento de la ventilacion) que se vie-
ron en la sesion anterior. Ademas, se les ensenara la técnica del
“abrazo mariposa”, que puede complementar el paso B. Esta téc-
nica fue creada por la mexicana Lucina Artigas en 1998.

El facilitador hace una contextualizacion de esta tematica, expli-
cando como realizar la técnica para que los participantes puedan
replicarla. Se espera que lo haga de manera visual para que el au-
ditorio lo pueda seguir facilmente. Sin embargo, aclara que al final
de la explicacion se hara una ronda de preguntas para verificar si
la informacion ha quedado clara.

El abrazo de la mariposa es una técnica de estimulacion bilateral
autoadministrada, la cual puede ser aplicada por la misma per-
sona que esta pasando por un ataque de ansiedad. Consiste en
poner las manos sobre el pecho, cruzando los pulgares entre siy
dejando libres las palmas, formando asi la forma de una mariposa.
Los pulgares deben quedar en el centro del pecho, a la altura de

las claviculas, mientras que el inicio de los dedos indices debe
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qguedar debajo de esta, apuntando hacia el cuello. Una vez hecho vivido antes o crear uno NUevo).

esto, con las yemas de los dedos (exceptuando los pulgares), se

deben hacer movimientos alternados sobre el pecho, simulan- Luego, el facilitador explica claramente el ejercicio: los participan-
do el aleteo de una mariposa. Mientras se mantiene un ritmo de tes deben hacer un juego de roles donde pongan en practica lo
respiracion suave y profunda desde el abdomen, la persona debe aprendido. El observador tomara nota de las observaciones para
‘observar lo que pasa por su mente y por su cuerpo, Como pensa- posteriormente hacer un feedback al grupo sobre lo observado,
mientos, imagenes, sonidos, olores, afectos y sensaciones fisicas; destacando fortalezas y oportunidades de mejora. Cada grupo
sin cambiarlo, sin juzgarlo y sin reprimirlo”. dispondra de 20 minutos para desarrollar el gjercicio.

e = Posteriormente, todos los participantes se reuniran, y cada ob-
Tecnica del abrazo de mariposa

servador compartira un resumen general de la experiencia, re-
latando el caso que trataron, las observaciones generales, los

aprendizajes y conclusiones que tuvo su grupo durante el ejerci-
cio. El facilitador dara 3 minutos por grupo para la socializacion y

Entrelaza los pulgares sobre Respira lenta y profunda- recogera las apreciaciones de |los participantes. Mas adelante, en
tu pecho y agita tus paimas mente mientras notas tus la sesién final, se hard una retroalimentacion y se practicard nue-
cOmMo mariposa. pensamientos y tu cuerpo.

vamente el proceso.

Observa los sonidos y el
aroma a tu alrededor.

Modalidad virtual: Se realiza la actividad de la misma manera,
e pero los espacios de participacion seran virtuales. Los grupos para

. . . el trabajo en equipo se podran elegir aleatoriamente a través de la
Continua agitando las palmas de tus manos mientras ) auip P 9

observar estos pensamientos, sin ningun juicio. plataforma.

El facilitador pide a los participantes que se organicen en grupos
de tres personas (o se seleccionaran aleatoriamente). Dentro de
cada grupo, uno sera el Brigadista Emocional, otro sera la perso-
Nna que necesita apoyo, y el tercero sera el observador. Entre ellos,
deberan plantear un caso que requiera de los Primeros Auxilios
Psicoldgicos (pueden escoger un caso que alguno de ellos haya
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Actividad 4. Recordacion e interiorizacion de los pasos C,Dy E
de los PAP:

El facilitador explica a los participantes la finalidad del gjercicio, en
el cual podran poner en practica los pasos C (Categorizacion de
necesidad), D (Derivacion a redes de apoyo) y E (Psicoeducacion)
de los Primeros Auxilios Psicoldgicos (PAP).

Desarrollo: El facilitador recordara a los asistentes los pasos C (Ca-
tegorizacion de necesidades), D (Derivacion a redes de apoyo) y E
(Psicoeducacion) de los Primeros Auxilios Psicologicos. Para ello,
les pide que se reagrupen con sus companeros en los grupos de
tres que habian formado previamente, pero esta vez deben cam-
biar los roles. Uno de los participantes sera el Brigadista Emocio-
nal, otro sera la persona que necesita apoyo y el tercero sera el
observador.

El facilitador continua explicando la actividad, indicando que de-
ben abordar el caso que seleccionaron en el gjercicio anterior. En
esta ocasion, pondran en practica los pasos C, Dy E de los PAP, y
el observador tomara nota para posteriormente brindar retroali-
mentacion al grupo sobre lo observado, especificando las fortale-
zas y las oportunidades de mejora. Se asignara a cada grupo un
tiempo de 20 minutos para desarrollar el ejercicio.

Posteriormente, el facilitador reunira a todos los participantes y
cada observador compartira un resumen general de la experien
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cia, seNalando las observaciones, aprendizajes y conclusiones que
cada grupo obtuvo del gjercicio. Se dispondran de 3 minutos por
grupo para la socializacion.

Modalidad virtual: La actividad se desarrollard de la misma forma,
pero los espacios de participacion se realizaran de manera virtual.
Los grupos de trabajo podran formarse de manera aleatoria a tra-
vés de la plataforma.

Actividad 5. Pedagogia de emergencia:

El facilitador explica como poner en practica las herramientas de

pedagogia de emergencia para facilitar la estabilizacion emocio-
nal durante una emergencia.
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Desarrollo: El facilitador hace una exposicion a los asistentes so-
bre qué es la pedagogia de emergencia:

La pedagogia de emergencia es un enfoque educativo disefado
para responder a las necesidades psicosociales y educativas de
NiNos y jovenes en situaciones de crisis, como desastres natura-
les, conflictos armados, desplazamientos forzados y otros eventos
traumaticos. Su objetivo es ofrecer un apoyo inmediato y efectivo
qgue promueva la resiliencia y el bienestar emocional. Este enfo-
gue también puede ser utilizado en adultos para favorecer la res-
tauracion del equilibrio emocional.

A continuacion, se detalla en qué consiste la pedagogia de emer-
gencia y su importancia:

1. Algunos principios y objetivos de la pedagogia de emergen-

cia:
Proporcionar estabilidad y seguridad:

- Entorno seguro: Crear un ambiente seguroy predecible don-

de las personas se sientan protegidas y apoyadas.

- Rutinas y estructura: Establecer rutinas y estructuras diarias

para brindar una sensacion de normalidad y seguridad.
Apoyo emocional y psicosocial:

- Acompainamiento emocional: Ofrecer apoyo emocional me
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diante actividades que promuevan la expresion de sentimien-
tos y el procesamiento del trauma, especialmente a través de
actividades artisticas y |udicas.

- Resiliencia: Fomentar la resiliencia mediante actividades
que fortalezcan la autoestima, el sentido de autonomiay la es-
peranza.

Apoyo comunitario:

- Involucrar a la comunidad: Involucrar a la comunidad y a las
familias en el proceso, fortaleciendo las redes de apoyo social.
- Colaboracién multidisciplinaria: Trabajar en colaboraciéon
con profesionales de la salud, servicios sociales y otras organi-
zaciones humanitarias.

2. Algunas estrategias y métodos:

Actividades ludicas y artisticas:

- Juego terapéutico: Utilizar juegos y actividades lUdicas para
ayudar a las personas a expresar sus emociones y reducir el
estrés.

- Arte y musica: Implementar actividades artisticas y musica-
les para facilitar la expresion emocional y la conexiéon social.
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Educacion socioemocional: Prevencion de problemas futuros: Al abordar las necesidades
emocionales y educativas de manera inmediata, se pueden
- Desarrollo de habilidades sociales: Ensenar habilidades so- prevenir problemas psicosociales y educativos a largo plazo.
ciales y emocionales que ayuden a las personas a manejar las
relaciones interpersonales. Después de explicar lo anterior, el facilitador ensenara a los parti-
- Técnicas de relajacion: Incluir ejercicios de respiracion, me- cipantes, por medio de un video, algunas técnicas agudas de pe-
ditacion y mindfulness para ayudar a las personas a encontrar dagogia de emergencia, que ayudan a recuperar la comunicacion
calmay concentracion. interhemisférica en momentos de alta tension. En el siguiente
enlace se muestran algunos gjercicios para ayudar a restablecer la
Espacios de diadlogo y reflexién: calma en las personas: https://youtu.be/3nr3AmgtuFY?si=kq7jBjx-
hBC_Idbjl.

- Circulos de didlogo: Crear espacios seguros donde las perso-

nas puedan compartir sus experiencias y sentimientos. Ejercicio practico de construcciéon narrativa: En este punto, el
- Narracion de historias: Utilizar la narracion de historias como facilitador indicara a los participantes que se realizara una cons-
herramienta para procesar experienciasy fomentar la empatia. truccioén colectiva de un cuento o narracion, donde cada uno

contribuira con una parte de la historia desde su forma de ver
Importancia de la pedagogia de emergencia: e interpretar el mundo, incluyendo emociones, pensamientos y
comportamientos de los personajes.
- Reduccioén del trauma: La pedagogia de emergencia ayuda
a reducir el impacto del trauma proporcionando un entorno El facilitador iniciara la narracion de la siguiente manera:
seguroy actividades que facilitan el procesamiento emocional.
- Promocion de la resiliencia: Fomenta la resiliencia, ayudan- “Era una manana tranquila en la sede central de Innovatech, una

do a las personas a desarrollar habilidades para enfrentar y su-
perar las adversidades.

- Fortalecimiento de la comunidad: Promueve la cohesion y
el apoyo comunitario, involucrando a familias y comunidades
en el proceso de recuperacion.

empresa lider en el desarrollo de software, ubicada en un mo-
derno edificio de varios pisos en el centro de la ciudad. Los em-
pleados estaban ocupados en sus tareas, inmersos en reuniones
Yy proyectos importantes. El ambiente era productivo y positivo,
como de costumbre.
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De repente, sin previo aviso, el suelo comenzd a temblar ligera-
mente. Al principio, muchos pensaron que era un efecto tem-
poral, tal vez causado por trabajos de construccion cercanos. Sin
emlbargo, en cuestion de segundos, el temblor se intensifico, ha-
ciendo que las ventanas vibraran y las |amparas colgaran balan-
ceandose. Los documentos empezaron a deslizarse de |los escrito-
rios y las computadoras a temblar.

-iEs un terremoto!’, gritd alguien desde el fondo de |a oficina.

El panico comenzo a apoderarse de los empleados. Laura, la di-
rectora de operaciones, mantuvo la calma y tomo el control de

inmediato. Se subid a una sillay, con una voz firme y autoritaria,
exclamo:

-‘iTodos, escuchen! Mantengan la calma y sigan el protocolo de
emergencia. Dirijanse a los puntos de encuentro designados en
cada piso. No utilicen los ascensores. Vamos, rapido y con cuida-
do!

Los empleados comenzaron a moverse hacia las salidas de emer-
gencia, guiados por las senales y las instrucciones del equipo de
seguridad. En medio del caos, Javier, un joven analista de datos,
notod que algunos de sus compaheros parecian desorientados y
asustados. Decidié ayudarlos a encontrar el camino hacia las es-
caleras.
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Al llegar al vestibulo principal, Laura continud coordinando la eva-
cuacion. Hizo una pausa para asegurarse de que todos estaban
bien, pensd por un Momento en sus hijos que estaban solos en
casa, y luego dio mas instrucciones:

-‘Una vez afuera, reunamonos en el punto de encuentro del esta-
cionamiento. Los jefes de equipo, asegurense de que todos en sus
grupos estén presentes. Necesitamos hacer un recuento rapido
de nuestro personal.

Mientras tanto, en la planta baja, la gerente de recursos humanos,
Ana, estaba ayudando a un colega que se habia torcido el tobillo.
Con la ayuda de Javier, lograron llevarlo a una zona segura...”

Modalidad virtual: La actividad se realiza de la misma manera,
solo que los espacios de participacion se llevaran a cabo de forma
virtual.

Actividad 6. Identificacion de los signos de alerta:
El facilitador ensena a los participantes a identificar los signos de
alerta que deben tenerse presentes al brindar Primeros Auxilios

Psicologicos y como actuar en caso de que estos se presenten.

El facilitador, de acuerdo con la teoria, recomienda que durante la
atencion en crisis se observe el perfil CASIC de |la persona aten
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dida, identificando los cambios en los subsistemas: Conductual,
Afectivo, Somatico, Interpersonal y Cognoscitivo. Esto permitira
identificar aspectos vulnerables, mecanismos de afrontamientoy
conductas o pensamientos que puedan favorecer u obstaculizar
el proceso.

Perfil CASIC en la atencion de Primeros Auxilios Psicologicos: El
perfil CASIC es una herramienta fundamental para la evaluacion
inicial de una persona que ha experimentado un evento traumati-
CO, ya que permite obtener una vision general de su estado emo-
cional, cognitivo, conductual, fisioldgico e interpersonal.

¢Qué significa cada letra del perfil CASIC?:

Cognitivo (C): Se refiere a los pensamientos intrusivos, pesa-
dillas, dificultad para concentrarse, problemas de memoria o
cambios en la percepcion de si mismo y del mundo.

Qué observar: Pensamientos y creencias de la persona, asi
como su capacidad para concentrarse, recordar y tomar deci-
siones.

Como observar: Preguntar sobre sus preocupaciones, miedos
y expectativas. Evaluar si hay pensamientos irracionales o dis-
torsionados.

Ejemplos de preguntas:
- “¢En qué estas pensando ahora?”
- “¢ Hay algo en particular que te preocupe?”
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Afectivo (A): Se centra en las emociones experimentadas por la
persona, como tristeza, ansiedad, miedo, ira o apatia.

Qué observar: Emociones y sentimientos actuales de la per-
sona.

Como observar: Prestar atencion a las expresiones faciales, el
tono de voz y el lenguaje corporal. Preguntar directamente so-
bre sus sentimientos.

Ejemplos de preguntas:

“.CoOmo te sientes en este momento?”

“¢Qué emociones has estado experimentando desde el inci-
dente?”

Somatico (S): Evalua los sintomas fisicos asociados al estrés,
como dolores de cabeza, tension muscular, problemas gastroin-
testinales o alteraciones del sueno.

Qué observar: Sintomas fisicos y reacciones corporales, como
tension muscular, fatiga, problemas de suefio o apetito.
Cémo observar: Preguntar sobre sintomas fisicos y observar
signos de malestar corporal.

Ejemplos de preguntas:
‘¢ Has notado algun cambio en tu cuerpo, como dolores de ca-
beza o tension?”
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“¢Como has estado durmiendo y comiendo?”

Interpersonal (I): Analiza las relaciones sociales de la persona, si
ha experimentado aislamiento, dificultades para comunicarse o
cambios en sus vinculos afectivos.

Qué observar: Relaciones y comunicacion con los demas, asi
como cambios en el comportamiento social.

Cémo observar: Preguntar sobre sus interacciones con fami-
liares y amigos, y observar cdémo se relaciona con su entorno
iInmediato.

Ejemplos de preguntas:

“¢Como te has sentido al relacionarte con otras personas?”

‘¢ Has notado algun cambio en tu forma de comunicarte con
los demas?”

Conductual (C): Se refiere a los cambios en el comportamiento
de la persona, como alteraciones en los habitos de sueno, alimen-
tacion, concentracion o la aparicion de conductas evitativas.

Qué observar: Cambios en el comportamiento, actividades
diarias y rutinas.

Como observar: Preguntar sobre las actividades y comporta-
mientos recientes, y notar cualquier conducta inusual o evita-
tiva.

Guia del Facilitador
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Ejemplos de preguntas:
“¢ Ha cambiado algo en tu rutina diaria desde el incidente?”
“¢ Hay algo que solias hacer y que ahora estas evitando?”

Signos de alerta: Es importante que el facilitador aclare que, si en
cualquier momento de la intervencion la persona presenta algu-
Nno de los siguientes signos de alerta, sera necesario derivar a ur-
gencias psiquiatricas:

- ldeacidn suicida.

- Agresividad hacia si mismo o hacia terceros.

- Catatonia (alteracion en el control de los movimientos volun-
tarios).
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- Psicosis (pérdida del juicio de realidad).

- Trastornos psiquiatricos graves previos, en riesgo de descom-
pensacion severa producida por el trauma (por ejemplo, esqui-
zofrenia, trastorno bipolar, dependencia de sustancias).

Derivaciones recomendadas: Ademas, se recomienda hacer una
derivacion a psiquiatria o a un profesional cualificado en los si-
guientes casos:

- Cuando el problema excede la capacidad o el nivel de forma-
cion del interviniente, o el propdsito de la intervencion.

- Cuando existen dificultades para mantener contacto real con
la persona.

- Cuando la persona insinda o habla abiertamente de suicidio.

- Cuando la persona parece estar socialmente aislada.

- Cuando la persona expresa ideas o detalles imaginarios de
persecucion.

- Cuando se recibe informacion sobre abuso infantil o activida-
des delictivas.

- Cuando se observan sintomas fisicos persistentes.

- Cuando se tiene conocimiento de dependencia del alcohol o
drogas.

- Cuando la persona incurre en comportamientos de riesgo
(descuidandose a si misma o a los demas).

- Cuando el propio interviniente se siente intranquilo, confun-
dido o tiene pensamientos o suenos negativos recurrentes so-
bre el caso.
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- Cuando se detectan signos de alerta en una persona a la que
se le estan prestando Primeros Auxilios Psicologicos, el facilita-
dor debe enfatizar a los asistentes la importancia de manejar
la situacion con sensibilidad y profesionalismo. Asimismo, se
les proporcionaran los siguientes pasos para realizar una deri-
vacion adecuada:

Reconocimiento de los signos de alerta:

- Cambios severos de comportamiento: Agitacion extrema,
llanto incontrolable, comportamiento extremadamente irrita-
ble o agresivo.

- Pensamientos o amenazas de suicidio: Expresiones direc-
tas o indirectas de querer hacerse dano.

- Autolesiones: Heridas autoinfligidas visibles o intentos re-
cientes.

- Desorientacion o confusion: Pérdida de contacto con la rea-
lidad, dificultad para comunicarse coherentemente.

- Sintomas de trauma severo: Recuerdos intrusivos, pesadi-
[las, evitacion de situaciones relacionadas con el trauma.
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Pasos para una derivacion adecuada:

- Mantén la calma y la empatia: Es crucial mantener una acti-
tud tranquila y comprensiva. Evita expresar juicios o ansiedad,
ya que esto puede aumentar el malestar de la persona.

- Evalua la necesidad de derivaciéon: Considera la gravedad
de los signos de alerta y determina si la persona necesita una
intervencion especializada que tu no puedas proporcionar en
ese momento.

- Explora las opciones de ayuda: Informate sobre los recursos
disponibles para la derivacion, como servicios de emergencia,
lineas de crisis, centros de salud mental o profesionales espe-
cializados en intervencion en crisis.

- Ofrece apoyo y acompainamiento: AseguUrate de que la per-
sona se sienta acompahada durante el proceso de derivacion.
Puedes ofrecer acompanfarla fisicamente o ayudarla a comu-
nicarse con los servicios de emergencia.

- Facilita el contacto con profesionales especializados: Pro-
porciona informacion clara y precisa sobre como contactar con
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Documentacion y comunicacion:

Registra la informacion relevante: Toma notas sobre los sig-
nos de alerta observados, las acciones tomadas y cualquier in-
formacion que pueda ser util para la derivacion y el seguimien-
to.

Comunica de manera clara y respetuosa: Expresa tus preo-
cupaciones y la necesidad de una derivacion de manera clara
y respetuosa. Explica la importancia de buscar ayuda especia-
lizada para garantizar la seguridad y el bienestar de |la persona.

Seguimiento y apoyo posterior:

Realiza un seguimiento: Después de la derivacidon, mantente
en contacto con la persona para asegurarte de que ha recibido
la ayuda necesaria y para ofrecer apoyo emocional continuo, si
es apropiado.

Proporciona recursos de apoyo: Ofrece informacion sobre re-
cursos adicionales, como grupos de apoyo, terapeutas o pro-
gramas de intervencion en crisis, segun sea necesario.
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los servicios adecuados. Si es posible, asiste a la persona en Si estas proporcionando Primeros Auxilios Psicologicos y detectas

la comunicacion inicial con el servicio de salud mental o de gue la persona muestra signos de pensamientos suicidas, podrias

emergencia. decir:
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i‘Entiendo que estas pasando por un.momento muy dificil. Es SES'ON 3 -’ PRACT'CAS DE AUTOCU'DADO Y
importante que hablemos con alguien que pueda ayudarte PREVENCION DEL AGOTAMIENTO PARA LOS

mas. Te voy a acompanar a la sala de emergencias (o llamaré a

una linea de crisis) para que puedas hablar con un profesional BRIGADISTAS EMOCIONALES

gue te brinde el apoyo adecuado en este momento”.

o u o PROGRAMA BRIGADISTAS EMOCIONALE
Recordemos que la estrategia “POSITIVAMENTE MAS” cuenta con o6 GADISTAS EMOCIO S
Un recurso para aquellas personas que presenten alguna afecta-
. : . . . . SESION 3
cion emocional, permitiendo su derivacion a evaluacion de afec-

tacion emocional Yy tele'pSiCOInga- En tal caso, se debe informar al Practicas de autocuidado y prevenciéon del agotamiento para los

TITULO Brigadistas Emocionales.

encargado de Seguridad y Salud en el Trabajo de la empresa para

gestionar este proceso con el EIS de asignado. OBIJETIVO Promover en los Brigadistas Emocionales estrategias de
autocuidado personal y equilibrio emocional para prevenir el

agotamiento y el desarrollo de patologias relacionadas con la
salud mental.

Modalidad virtual: La actividad se realiza de la misma manera,
solo que los espacios de participacion seran virtuales.

MODALIDAD Grupos participativos presenciales y/o virtuales.

e . DURACION 240 minutos.
Actividad 7. Cierre y preguntas:

El facilitador abrira un espacio para resolver las preguntas que
surjan entre los participantes y les preguntara sobre los aprendi-
zajes y conclusiones obtenidos a partir de la segunda sesion.

Modalidad virtual: La actividad se realiza de la misma manera,
pero los espacios de participacion seran virtuales.
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ACTIVIDAD

Actividad 1

Apertura de la
sesion.

Actividad 2

Reconocernos
a nosotros
MisMos.

Actividad 3

Socializar las
necesidades
psicolégicas de
los Brigadistas
Emocionales.

Guia del Facilitador

DESCRIPCION TIEMPO

Ejercicio de apertura y sincronizacion del equipo

El facilitador iniciara con

una actividad que permita
establecer una conexién entre los
participantes, creando un ambiente
de familiaridad y confianza. Esto
favorecera el desarrollo de una
actitud cooperativa, colaborativa y
de apertura durante el proceso de
capacitacion, ademas de mejorar
los procesos de atencion y conexion
con el espacio.
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Se realizara una recapitulacion

de la sesion anterior, en la que,

con la participaciéon del grupo, se
recordaran los temas tratados en la
segunda sesion.

Perfil del Brigadista Emocional que brinda
Primeros Auxilios Psicolégicos

La importancia de identificar

nuestras destrezas y areas de 15°
mejora en relacion con las

habilidades blandas que pueden
fortalecerse al brindar Primeros

Auxilios Psicologicos.

Necesidades psicoldgicas de los Brigadistas
Emocionales

Dar a conocer a los participantes

las necesidades psicolégicas de 15°
los Brigadistas Emocionalesy la
importancia de prestarles atencion.
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Actividad 4

Socializacion de
los signos de
agotamiento en
los Brigadistas
Emocionales

Actividad 5

Entendimiento de
la mecanica de los
debriefing y de los
grupos de apoyo.

Actividad 6

Entendimiento

de las diferentes
estrategias de
afrontamiento
que desarrollan las
personas.

Pausa para
descansar

Actividad 7

Entender que
es la resiliencia
y Sus principales
caracteristicas.

Signos de alerta de agotamiento en los Brigadistas

Emocionales

Dar a conocer a los participantes
los signos de agotamiento en
los Brigadistas Emocionales y las
acciones a tomar al respecto.

20~

Grupo de apoyo y debriefing post intervencion

Comprender qué es el debriefing

post intervencion y qué constituye 50°
un grupo de apoyo. Ademas,

realizar un ejercicio practico en el

gue los participantes pongan en

practica la mecanica de un grupo

de apoyo, para que luego puedan
implementarlo cuando lo necesiten.

Estrategias de afrontamiento

Explicar a los participantes cuales

son los diferentes estilos de 25°
afrontamiento que existen, para

gue aprenda a identificarlos en

ellos mismos y en otros, con el fin

de facilitar los Primeros Auxilios
Psicologicos

Se da a los participantes un 15°
momento para descansar

Resiliencia

Que los participantes comprendan

qué es la resiliencia, sus S
caracteristicas y cOmo esta es

crucial para enfrentar situaciones de
crisisy emergencia.
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- Resignificando las propias experiencias desde una
AETTIERE] mirada resiliente

Actividad 9 Habitos de vida saludables

Actividad 10 Rueda de la vida y plan personal

Actividad 11 Cierre y preguntas
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Actividad 1. Apertura y sincronizacion del equipo:

Objetivo: Establecer una conexién entre los participantes y crear
un ambiente de familiaridad y confianza que favorezca el desarro-
llo de una actitud cooperativa, colaborativa y de apertura durante
el proceso de capacitacion. Esto también contribuira a los proce-
sos de atencion y conexion con el espacio.

Desarrollo: El facilitador iniciara la actividad invitando a los par-
ticipantes a formar un circulo (es importante que el espacio esté
libre de obstaculos, como sillas o mesas). El facilitador se presen-
tard y explicara el propdsito de |a tercera sesion.

Luego, pedira a los participantes que compartan lo que recuer-
dan de la sesion anterior, si han tenido nuevos interrogantes o si
desean aportar algo sobre |lo visto anteriormente. Finalmente, el
facilitador explicara el proposito de la sesion del dia, recordando
los acuerdos establecidos en la primera sesion.

Modalidad virtual: La actividad se llevara a cabo de la misma
manera, pero los espacios de participacion se realizaran de forma

virtual.

Actividad 2. Perfil del Brigadista Emocional que brinda los Pri-
meros Auxilios Psicolégicos:

Objetivo: Explicar las caracteristicas personales que debe tener
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un Brigadista Emocional o cualquier persona que brinde Primeros
Auxilios Psicologicos, reflexionando sobre las habilidades que cada
participante posee y las areas en las que puede mejorar o fortale-
cer.

Desarrollo: El facilitador explicara a los participantes cuales son las
caracteristicas personales esenciales para ser un Brigadista Emo-
cional. Para ello, se sugiere hacer preguntas orientadoras sobre las
caracteristicas personales necesarias en este contexto y animar a
cada participante a reflexionar sobre su propio perfil en relacion
con estas habilidades. Ademas, se destacara que no es necesario
ser un profesional de la salud mental para brindar Primeros Auxi-
lios Psicologicos; cualquier persona puede aprender las habilida-
des y conocimientos necesarios para apoyar a quienes han experi-
mentado un evento traumatico.

El facilitador también abordara las siguientes caracteristicas que
debe poseer una persona que brinda Primeros Auxilios Psicologi-
cos (PAP) para proporcionar un apoyo efectivo y empatico:

Actitudes:

- Empatia: La capacidad de comprender y compartir los senti-
mientos de la otra persona.

- Compasion: La capacidad de sentir compasién y preocupa-
cion por el sufrimiento de los demas.
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- No prejuicio: Tratar a todas las personas con respeto, independiente- - Conocimiento de las reacciones comunes al estrés y trau-
mente de su origen, creencias o circunstancias. ma: Saber qué reacciones son comunes después de un evento
- Paciencia: Mantenerse tranquilo y comprensivo en situaciones difi- traumatico.
ciles. - Conocimiento de recursos de salud mental: Estar al tanto
- Flexibilidad: Adaptarse a diferentes situaciones y personas. de los recursos de salud mental disponibles en la comunidad.

Habilidades: Preparacion:
- Habilidades de escucha activa: Escuchar atentamente, sin inte- Capacitacion en los Primeros Auxilios Psicolégicos: Haber
rrumpir, para comprender |lo que la otra persona esta diciendo y sin- completado un curso reconocido de Primeros Auxilios Psico-
tiendo. logicos.

- Habilidades de comunicacién: Ser capaz de comunicarse de mane-
ra clara, concisa y tranquilizadora.

- Habilidades de observaciéon: Observar el comportamiento y sefales
Nno verbales para comprender mejor el estado emocional de la otra
persona.

- Habilidades de evaluacion: Evaluar la gravedad de la situacion y las
necesidades de la persona.

- Habilidades de intervencion: Brindar apoyo emocional y practico, y
conectar a la persona con recursos adicionales si es necesario.

Conocimientos:

- Conocimiento de los Primeros Auxilios Psicolégicos: Comprender
los principios y técnicas de los Primeros Auxilios Psicoldgicos.

- Conocimiento del estrés y trauma: Entender como el estrés y trau-
ma afectan a las personas.
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Experiencia: Tener experiencia en la prestacion de Primeros
Auxilios Psicoldgicos a personas afectadas por estrés y trauma.
Supervision: Contar con acceso a la supervision de un profesio-
nal de salud mental calificado.

Otras caracteristicas importantes:

- Compromiso con el bienestar de los demas.

- Capacidad para trabajar de forma independiente y como par-
te de un equipo.

- Habilidad para manejar el estrés y las emociones dificiles.

- Capacidad para mantener la confidencialidad.

Modalidad virtual: La actividad se llevara a cabo de la misma
forma, pero los espacios de participacion seran virtuales. El test de
evaluacion se enviara a los correos electronicos de los participan-
tes.

Actividad 3. Necesidades psicolégicas de los Brigadistas Emo-
cionales:

El facilitador explica el objetivo de la actividad, que es dar a cono-
cer a los participantes las necesidades psicoldogicas que tienen los
Brigadistas Emocionales y la importancia de prestarles atencion.

Desarrollo: El facilitador introduce el tema de manera clara y bre-
ve. Los Brigadistas Emocionales desempefian un papel vital en el
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apoyo a individuos y comunidades durante crisis y emergencias.
Debido a la naturaleza emocionalmente exigente de su trabajo,
es esencial abordar sus necesidades especificas para garantizar su
bienestar y eficacia. A continuacion, se profundiza en estas nece-
sidadesy en coOmo pueden ser atendidas.

1. Apoyo emocional y psicolégico:

Supervision y mentoria:

- Necesidad: Los Brigadistas Emocionales requieren orienta-
cion continua y retroalimentacion para manejar situaciones
complejas y emocionalmente intensas.

Acciones:

Sesiones de supervision regular: Organizar encuentros pe-
riddicos con supervisores cualificados que puedan proporcio-
nar orientacion y apoyo.

Programas de mentoria: Establecer relaciones de mentoria
en las que brigadistas experimentados puedan compartir co-
nocimientos y estrategias con los mas nuevos.

Espacios para la expresiéon emocional:

Necesidad: La posibilidad de expresar y procesar las emocio-
nes derivadas del trabajo es crucial para prevenir el agotamien
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to emocional. Habitos de vida saludable:
Acciones: Necesidad: Mantener una buena salud fisica y mental a través de
habitos saludables es esencial.
Grupos de debriefing: Facilitar reuniones donde los briga-
distas puedan discutir abiertamente sus experiencias y senti- Acciones:
mientos después de las intervenciones.
Terapia de grupo: Implementar sesiones de terapia grupal Promocioén del ejercicio regular: Fomentar la actividad fisica

para fomentar un entorno de apoyo mutuo. regular mediante la organizacion de grupos de ejercicio o pro-
porcionando acceso a gimnasios.

2. Manejo del estrés y autocuidado: Nutricion equilibrada: Ofrecer talleres sobre nutricidény propor-

cionar opciones de alimentos saludables en el lugar de trabajo.

Técnicas de relajacion: Sueho adecuado: Educar sobre la importancia del suefo y es-
tablecer politicas que permitan a los brigadistas descansar ade-
Necesidad: Estrategias efectivas para reducir el estrés y la an- cuadamente.
siedad son fundamentales para el bienestar.
3. Formacion y desarrollo profesional:
Acciones:
Capacitacion continua:
Mindfulness y meditacién: Ofrecer talleres y sesiones regula-
res de mindfulnhess y meditacion para ayudar a los brigadistas Necesidad: Actualizar constantemente sus conocimientos y
a mantenerse centrados y calmados. habilidades es crucial para la efectividad en su trabajo.

Respiracion profunda y yoga: Promover practicas de respira-
cion profunda y yoga como métodos de relajacion.
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Acciones: 4. Reconocimiento y validacion:
Programas de formacion: Ofrecer cursos, talleres y seminarios Reconocimiento profesional:
sobre técnicas de intervencion en crisis, manejo del estrés y
otros temas relevantes. Necesidad: Sentirse valorados y reconocidos por su labor es im-
Certificaciones y cursos avanzados: Proveer acceso a certifi- portante para la motivacion y el bienestar.
cacionesy cursos avanzados para especializarse en areas espe-
cificas del apoyo psicoldgico. Acciones:
Acceso a recursos: - Programas de reconocimiento: Implementar sistemas de
recompensas y reconocimiento publico para destacar los lo-
Necesidad: Disponer de herramientas y recursos adecuados gros y esfuerzos de los brigadistas.
es fundamental para un desempeno eficaz. - Feedback positivo: Fomentar una cultura de retroalimenta-

cion positiva y reconocimiento regular de los éxitos y avances
Acciones: individuales y del equipo.

Provision de materiales: Asegurar que los brigadistas tengan

acceso a materiales educativos, herramientas de intervencion
y tecnologia adecuada.

Acceso a informacion actualizada: Mantener una biblioteca
de recursos actualizados sobre salud mental y técnicas de in-

tervencion.
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Validacion emocional:

Necesidad: Recibir validacién y apoyo emocional por su traba-
Joy experiencias es crucial.

Acciones:

Espacios de reflexién: Crear entornos donde los brigadistas
puedan compartir sus experiencias y recibir validacion de sus
companeros y supervisores.

Apoyo psicolégico: Ofrecer acceso a servicios de apoyo psico-
l6gico y consejeria para ayudar a procesar experiencias trau-
maticas.

5. Seguridad psicolégica:

Entorno laboral seguro:

Necesidad: Trabajar en un ambiente que minimice los riesgos
y el estrés innecesario.

Acciones:

Politicas de seguridad: Establecer y reforzar politicas de segu-
ridad psicologica en el lugar de trabajo.

Evaluacion de riesgos: Realizar evaluaciones regulares de
riesgos y ajustar las practicas laborales para asegurar un entor
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No seguro.

Apoyo en casos de trauma:

Necesidad: Atencidn y apoyo especificos después de |la exposi-
cion a eventos traumaticos.

Acciones:
Consejeria especializada en trauma: Proveer acceso a conse-
jeros y terapeutas especializados en trauma.
Protocolos de respuesta rapida: Establecer protocolos para in-
tervenir rapidamente en casos de exposicion a traumas graves.
6. Autonomia y control:

Toma de decisiones:

Necesidad: Sentirse empoderados para tomar decisiones en el
campo.

Acciones:

Formaciéon en toma de decisiones: Ofrecer capacitacion en
habilidades de toma de decisiones y resolucion de problemas.
Apoyo a la autonomia: Fomentar una cultura que respete y va-
lore la autonomia profesional de los brigadistas.
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Gestion del tiempo Actividades recreativas:

Necesidad: Controlar su horario y carga de trabajo para preve- Necesidad: Desconectar y participar en actividades que disfruten.

nir el agotamiento.
Acciones:

Acciones:

Fomento de hobbies: Promover la participacion en hobbiesy

Flexibilidad horaria: Implementar politicas de horario flexible
para permitir una mejor gestion del tiempo.

Equilibrio en la carga de trabajo: Asegurar una distribucion
equilibrada de la carga de trabajo para evitar sobrecargas.

7. Apoyo social:

Redes de apoyo:

Necesidad: Sentirse comprendidos y respaldados por colegas
y companeros.

Acciones:

Grupos de apoyo entre pares: Facilitar la creacién de grupos
de apoyo donde los brigadistas puedan compartir experien-
cias y estrategias.

Actividades de integracién: Organizar actividades sociales y
de equipo para fortalecer las relaciones entre colegas.

actividades recreativas fuera del trabajo.

Eventos recreativos: Organizar eventos y actividades recreati-
vas que permitan a los brigadistas relajarse y desconectar del
trabajo.

8. Balance trabajo / vida:

Tiempo de recuperacion:

Necesidad: Disponer de tiempo adecuado para descansar y
recuperarse.

Acciones:

Periodos de descanso suficientes: Asegurar que los brigadis-
tas tengan periodos de descanso adecuados entre interven-
ciones.

Promocion de dias libres: Fomentar el uso de dias libres y va-
caciones para evitar el agotamiento.
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Modalidad virtual: Se realizara la actividad de la misma forma, - Descuidar la seguridad personal y las necesidades fisicas (no
pero los espacios de participacion seran virtuales. tomar pausas en el trabajo, no dormir lo suficiente, entre otros).
- Desconfiar de los compafieros, colegas y responsables.
Actividad 4. Signos de alerta de agotamiento en los Brigadis- - Comportamiento antisocial.
tas Emocionales: - Cansancio excesivo.
- Incapacidad de concentrarse.
En esta actividad, el facilitador expone a los participantes los sig- - Sintomas de enfermedad o malestar.
nos de agotamiento en los Brigadistas Emocionales y lo que de- -Dificultades para dormir.
ben hacer al respecto. - Ineficiencia.

- Consumo excesivo de alcohol, tabaco o farmacos.

Desarrollo: El facilitador, con ayuda de la teoria, explica el tema. El

agotamiento puede producirse después de un periodo prolonga- El facilitador continda con la explicacion, donde se han identifi-
do o intenso de trabajo, cuando los factores de estrés se han des- cado numerosas técnicas de autoayuda. Algunas de las acciones
bordado y las personas ya no tienen la capacidad de distanciarse que pueden resultar positivas son las siguientes:

de la situacion critica. Es conveniente que los brigadistas reciban
informacion acerca del agotamiento emocional, para que puedan
reconocer los signos en si mismos y en los demas.

Entre los signos mencionados, los brigadistas intervinientes pue-
den haber identificado los siguientes:

- Desmoronamiento de los ideales.

- Cinismo.

- Sentirse poco apreciado o traicionado por la organizacion.
- Abatimiento.

- Sentimientos exaltados acerca de la propia importancia.

- Comportamiento heroico, pero imprudente.
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- Hay que recordar que las reacciones surgidas ante un evento
critico son normales e inevitables; es importante concienciarse
de ello.

- Es util expresar los sentimientos, incluso los mas aterradores
y extranos.

- Tomar conciencia de las propias tensiones y tratar de relajar-
se. Respirar de manera mas profunday lenta, y relajar los mus-
culos que se sientan rigidos; suelen quedar agarrotados los del
cuello.

- Hablar con alguien de confianza; describir lo que pensaste o
sentiste durante el evento critico. Al hablar con alguien, se ela-
boran las experiencias desagradables.

- Tratar de dibujar, pintar, escribir, tocar un instrumento o ha-
cer gjercicio; buscar una salida saludable. En ocasiones, es mas
facil expresar los sentimientos a través de una actividad que
hablando.

- Escuchar lo que las personas cercanas dicen y piensan sobre
el evento, también si les ha afectado, y a partir de esto, com-
partir impresiones que resultara beneficioso.

- Cuidar especialmente de uno mismo. Tratar de seguir co-
miendo bien y limitar el consumo de sustancias nocivas para
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la salud (alcohol, tabaco, entre otros). El ejercicio fisico es bene-
ficioso porque alivia las tensiones.

- Continuar trabajando en tareas de rutina si resulta dificil con-
centrarse en obligaciones mas exigentes. Comunicar a los
companeros y al responsable del equipo o programa como te
ha afectado el suceso para que lo comprendan.

- En caso de no poder dormir o de sentirte ansioso, comentarlo
con alguien en quien se pueda confiar.

- No automedicarse; consultar siempre al médico.

- Evitar exigirse demasiado. Lleva tiempo evaluar como se ve-
ran las cosas después de un evento angustioso.

- Evitar abrigar expectativas exageradas o perfeccionistas, ya
sea con respecto a uno mismo o a otras personas. Esto solo
puede conducir a decepciones y conflictos.

- Si después de unas semanas las reacciones o sentimientos
siguen inquietando, buscar asesoramiento profesional espe-
cializado.

- Pautas que debe seguir la organizacion: Las necesidades de
quienes prestan ayuda son muy similares a las de las personas
directamente afectadas. Un entorno solidario es uno de
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los muchos factores esenciales para minimizar el estrés. Esto
puede lograrse a través de los siguientes medios:

- Recibir orientacion y apoyo por parte de los jefes de equipo o
responsables, asi como de los companeros, todos los dias o de
Mmanera continua después de intervenir en un evento critico.

- Fomentar una cultura organizacional en la cual se hable con
franqueza y se puedan comunicar los problemas sin temer
consecuencias negativas.

- Organizar reuniones periddicas y frecuentes en las que se
congregue a todo el personal y se aliente el sentimiento de
pertenencia a un equipo.

- Respetar el principio de confidencialidad, lo que hace que
las personas se sientan seguras al admitir sentirse estresadas
y buscar ayuda.

- Instaurar la costumbre de reunirse después de un evento cri-
tico. Compartir las experiencias de trabajo tiene un efecto posi-
tivo en el fortalecimiento del grupo de trabajo y ayuda a preve-
nir problemas psicologicos. Ademas, libera la carga emocional.

- Brindar acompanamiento para remitir y activar las redes de
apoyo en caso de ser necesario.
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Modalidad virtual: Se realiza |la actividad de la misma forma, solo
gue los espacios de participacion se haran de manera virtual.

Actividad 5. Grupos de apoyo y debrifing post intervencion:

El facilitador explica qué es el debriefing post intervencién y qué
implica un grupo de apoyo. Ademas, proporciona las instrucciones
para realizar un gjercicio practico en el que los participantes con-
ceptualicen la mecanica de un grupo de apoyo, de manera que
puedan implementarlo cuando lo necesiten.

Reunion post intervencion (debriefing): Independientemente de
la formacion de grupos de apoyo, tras la realizacion de intervencio-
nes especialmente criticas, es recomendable fomentar una reu-
nion al finalizar la intervencion (debriefing), con la participacion de
los miembros del equipo interviniente.
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La reunion post intervencion es un procedimiento basado en la
intervencion en crisis y en principios educativos, que observa los
aspectos emocionales, con el objetivo de aliviar el estrés tras el
incidente critico, normalizar las reacciones surgidas, tratar de eli-
minar las consecuencias perjudiciales y facilitar la derivacion a
servicios especializados, si es necesario. Se trata de un encuentro
grupal en torno a un incidente critico; Nno es una psicoterapia, Sino
una actividad de prevencion secundaria, que debe realizarse des-
pués de que los Brigadistas Emocionales hayan prestado los Pri-
meros Auxilios Psicoldgicos.

Los pasos que se deben seguir son los siguientes:

- Introduccioén: Se presentan los facilitadores de la reunién y el
resto de los participantes, se busca crear un clima participativo
y se plantean los objetivos y reglas del encuentro.

- Exposicion de los hechos: Cada participante describe la si-
tuacion vivida, ofreciendo su particular vision.

- Exposicion de los pensamientos: Los participantes exponen
los pensamientos que han surgido desde el inicio del inciden-
te hasta el momento actual.

- Relato de los sentimientos o reacciones afectivas: Durante
y después del hecho, esta puede ser la etapa mas dificil de ma-
nejar y la mas significativa para identificar a las personas con
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las que conviene hacer un seguimiento posterior.

- Fase de ensenhanza: Se normalizan las reacciones surgidas a
partir de la experiencia de la situacion excepcional, y se discu-
ten estrategias basicas de afrontamiento del estrés.

- Fase de conclusiones: Se resume lo dicho y se ofrecen recur-
sos y orientaciones para continuar con el afrontamiento.

Estas reuniones, utilizadas en el contexto de las crisis, deben rea-
lizarse en las primeras horas posteriores al evento. Ademas, los
asistentes deben participar voluntariamente, y es ideal que un
psicologo entrenado facilite el proceso.

Directrices sugeridas para un grupo de apoyo: Los grupos de
apoyo favorecen la catarsis emocional y ayudan a mitigar los efec-
tos psicologicos del evento, ademas de promover el desarrollo de
herramientas para restaurar el equilibrio emocional y ejecutar la
labor de los Brigadistas Emocionales.

- Se sugiere celebrar reuniones de aproximadamente una hora,
tan frecuentemente como sea posible (en general, cada siete o
qguince dias). En circunstancias extremas, estas reuniones pue-
den celebrarse diariamente.

- Todos los miembros deben asistir a las reuniones cada vez
qgue les sea posible. Asistir a estas reuniones debe ser tan im
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portante como realizar bien el trabajo.

- Cada semana, un miembro diferente asumira la funcidon de
facilitador entre sus companeros.

- La reunion debe comenzar con la presentacion del orden del
dia por parte del facilitador, basandose en los puntos solicita-
dos por los miembros. Si el tiempo lo permite, los miembros
pueden agregar algun punto adicional al orden del dia.

- Cada punto del orden del dia sera presentado por la persona
qgue requiera informacion sobre un tema especifico. Cada inte-

grante hara sus aportaciones basandose en sus propias expe-
riencias.

- Finalmente, la persona que recibe la informacion dara a co-
nocer su opinion a cada uno de los miembros del grupo sobre
el efecto o influencia de su aportacion. De esta manera, los dis-
tintos integrantes conoceran la reaccion de los demas hacia su
contribucion, manteniendo el flujo de comunicacion en todas
las direcciones.

En ocasiones, los companeros desearan opinar sobre las aporta-
ciones de los demas o debatirlas, lo cual es natural. Sin embargo,
esto no debe hacerse hasta que cada integrante haya tenido la

oportunidad de hacer su aporte sin interrupciones y haya recibido
los comentarios al respecto; de lo contrario, el proceso se desviara
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Yy No se completara adecuadamente.

Con estos grupos se busca fomentar la creacion de redes de apo-
yo y confianza entre los Brigadistas Emocionales, promoviendo la
empatia y la colaboracion mediante el intercambio de experien-
ciasy la practica de habilidades de escucha activa y apoyo emo-
cional.

También se puede generar un espacio de catarsis emocional si
algun miembro lo requiere, por lo que siempre se debe promover
la confidencialidad y la seguridad psicoldégica en los grupos de
apoyo.

Ejercicio practico - Circulo de confianza: El facilitador explica
como se realiza el gjercicio y destaca la importancia de seguir las
instrucciones para comprender completamente el tema que se

esta trabajando.




Instrucciones:

- Explicacion del ejercicio: Se detalla el propdsito del “Circulo
de confianza (presencial o virtual)” y como se llevara a cabo.

- Reglas basicas: Se establecen reglas de respeto y confiden-
cialidad. Cada participante debe sentirse seguro para compar-
tir sin temor a ser juzgado.

- Divisién en grupos pequenos (5 minutos): El facilitador di-
vide a los participantes en grupos pequenos de 3 - 4 personas
utilizando la funcidén de salas de reunion en la plataforma de
videoconferencia si es virtual. Se explica que cada grupo traba-
jara en un entorno seguro para compartir y escuchar, sin juz-
gar y manteniendo la confidencialidad de lo abordado.
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Escucha activa: Los otros miembros del grupo deben prac-
ticar la escucha activa sin interrumpir, mostrando empatia y
comprension.

Segunda ronda: Feedback y apoyo.

Instruccion: Después de que todos hayan compartido, cada
participante proporcionara feedback positivo y sugerencias de
apoyo basadas en lo escuchado.

Guia: Se proporciona una guia simple para el feedback:
Validar los sentimientos de la persona.

Ofrecer apoyo emocional.
Sugerir acciones o estrategias utiles.
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1. Actividad principal: Tiempo: Se asignan 3 minutos por participante para propor-

cionar feedback y apoyo.
Primera ronda: Compartir una experiencia (20-30 minutos).
Reflexiéon en grupo grande:

Instrucciéon: Cada participante compartird una experiencia

personal dificil o estresante (no necesariamente traumatica) y Regreso a la sesion principal: Los participantes se rednen

coOmMo se sintidé en ese momento. nuevamente en la sesion principal.

Tiempo: Se asignan 5 minutos por participante para compartir Discusion guiada: El facilitador facilita una discusion guiada

SuU experiencia. donde los participantes puedan compartir sus impresiones so-

bre el ejercicio.
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Preguntas sugeridas:

¢ComMo te sentiste al compartir tu experiencia?
¢Qué aprendiste al escuchar a tus companeros?
¢Como puedes aplicar estas habilidades?

Modalidad virtual: Se realiza la actividad de la misma manera,
pero los espacios de participacion se hacen de forma virtual. Los
subgrupos para el ejercicio practico se podran seleccionar aleato-
riamente a través de la plataforma.

Actividad 6. Estrategias de afrontamiento:

El facilitador explicara a los participantes cuales son los diferentes
estilos de afrontamiento que existen, para que aprendan a identi-
ficarlos en si mismos y en los demas, con el fin de facilitar los Pri-
meros Auxilios Psicoldgicos.

Desarrollo:

Estilos de afrontamiento: Si bien las reacciones ante el estrés
mencionadas son normales, también pueden interferir con la
recuperacion. A través del apoyo a las personas afectadas por un
evento critico, podemos ayudarlas a reducir su estrés y contribuir
eficazmente a su recuperacion.
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Enfrentar la situaciéon es lo que las personas intentan hacer para
superar los efectos negativos de haber estado expuestas a even-
tos estresantes. Por lo tanto, afrontar la situacidon es una manera
de prevenir, evitar o manejar el estrés.

Los mecanismos para afrontar la situacion pueden dividirse en
tres grandes categorias:

Actuar sobre los factores que causan estrés: La persona se con-
centra en cambiar la situacion antes de que cause estrés, evitan-
do asi la situacion amenazante.

Ver la situacion desde otra perspectiva: La persona reconsidera
la situacion y concluye que no es lo suficientemente importante
como para alterarse, o que las cosas podrian haber sido peores.
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Tolerar el factor que causa estrés hasta que pase o resulte me-

nos perturbador: La persona se adapta al estrés sin sentirse abru-
mada por la situacion, a través de la negacion, la aceptacion pasi-

va, el optimismo excesivo o, incluso, el pensamiento magico.

Hacer frente a la adversidad eficazmente requiere, a menudo, lo-
grar un equilibrio entre cambiar las condiciones negativas, ya sea
a través de la confrontacion o de la evitacion, y aceptar aquellas
cosas que nadie tiene el poder de cambiar.

Algunas maneras con las que las personas suelen enfrentar un
evento critico son:

- Buscar apoyo social, la ayuda de otros u ofrecer ayuda a otros.
- Aplazar la situacion critica.

- Hablar sobre la experiencia e intentar encontrar un sentido a
lo sucedido.

- Esconderse hasta que pase el peligro.

- Comenzar a reparar los danos que ha podido causar la situa-
cion o evento critico.

- Dedicarse a practicas religiosas.

- Establecer objetivos y elaborar planes para alcanzarlos.

- Adoptar actitudes defensivas, como la negacion, para reducir
el impacto percibido.

- Permanecer atemorizado y alerta ante cualquier nuevo dano.
- Meditar larga y sostenidamente sobre el evento para extraer
enseNanzas de él.
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Los estilos de afrontamiento se refieren a las estrategiasy mé-
todos que las personas utilizan para manejar el estrés, enfrentar
problemas y adaptarse a situaciones dificiles. Existen varios mo-
delos tedricos que clasifican estos estilos de diferentes maneras. A
continuacion, se describen algunos de los estilos de afrontamien-
to mas comunes:

Afrontamiento activo o centrado en el problema: Este estilo
implica abordar directamente el problema o la fuente de estrés,
tomando medidas concretas para resolverlo. Las personas que
utilizan este estilo tienden a buscar soluciones practicas y tomar
decisiones proactivas. Algunas estrategias incluyen:

- Planificacién: Elaborar un plan detallado para resolver el pro-
blema.

- Accioén directa: Tomar medidas especificas para cambiar la
situacion.

- Busqueda de informacién: Recopilar datos relevantes para
tomar decisiones informadas.

- Toma de decisiones: Evaluar opcionesy seleccionar la mejor
alternativa.

Afrontamiento emocional o centrado en la emocidn: Este esti-
lo se enfoca en regular las emociones asociadas con el estrés o la
crisis sin necesariamente abordar directamente el problema en si
mismo. Las estrategias de afrontamiento emocional incluyen:
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- Expresion emocional: Hablar sobre los sentimientos con
amigos, familiares o terapeutas.

- Autocontrol emocional: Regular las emociones a través de
técnicas como la meditacion o la respiracion profunda.

- Distanciamiento: Intentar ver el problema desde una pers-
pectiva mas objetiva.

- Busqueda de apoyo emocional: Buscar consuelo y com-
prension en otros.
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- Reevaluacion positiva: Encontrar un significado positivo o
lecciones de aprendizaje en la adversidad.

- Aceptaciéon: Reconocer y aceptar que algunas cosas estan
fuera de nuestro control.

- Resiliencia: Recuperarse y adaptarse a los desafios con flexi-
bilidad y fortaleza.

- Crecimiento personal: Utilizar la experiencia como una opor-
tunidad para crecer y desarrollarse como persona.
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Afrontamiento evitativo o centrado en la evitacién: Este estilo Afrontamiento social: Este estilo implica recurrir a otras personas
implica intentar evitar o minimizar el estrés y las emociones ne- para obtener apoyo emocional o practico durante tiempos difici-
gativas asociadas con una situacion. Las estrategias de afronta- les. Las estrategias de afrontamiento social incluyen:

miento evitativo pueden incluir:

- Negacioén: Ignorar o minimizar la importancia del problema.
- Distraerse: Concentrarse en actividades no relacionadas con
el problema para evitar pensar en él.

- Autoaislamiento: Retirarse socialmente para evitar enfrentar
la situacion.

- Consumo de sustancias: Recurrir al alcohol, las drogas u

- Apoyo emocional: Buscar consuelo, aliento y comprension
en amigos, familiares o colegas.

- Apoyo instrumental: Obtener ayuda practica, como conse-
JOS, recursos o asistencia material.

- Apoyo informativo: Buscar informacidén y orientacion de per-
SoNnas con experiencia en situaciones similares.

- Redes de apoyo: Participar en grupos o comunidades que

otras conductas adictivas para escapar temporalmente de los brinden apoyo mutuo y solidaridad.
problemas.
Afrontamiento espiritual y/o religioso: Este estilo implica encon-
Afrontamiento adaptativo o centrado en la aceptacioén: Este trar consuelo y fortaleza en creencias y practicas religiosas o espi-
estilo implica aceptar la realidad de la situacion estresante y rituales. Las estrategias de afrontamiento espiritual incluyen:

adaptarse a ella de manera constructiva. Las estrategias de afron-
tamiento adaptativo incluyen:
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Oracion o meditacion: Rezar, meditar o realizar practicas espi-
rituales para encontrar paz interior.

Fe y esperanza: Encontrar consuelo y fortaleza en la creencia
en un poder superior o un proposito Mas grande.

Comunidad religiosa: Obtener apoyoy consuelo de miembros
de la comunidad religiosa.

Los estilos de afrontamiento varian ampliamente entre individuos
y pueden influir en como las personas manejan el estrésy la ad-
versidad. No existe un estilo de afrontamiento Unico que sea me-
jor en todas las situaciones, y la efectividad de cada estilo puede
depender del contexto especifico y de las caracteristicas perso-
nales. La conciencia sobre los diferentes estilos de afrontamiento
puede ayudar a las personas a elegir estrategias mas efectivas
para enfrentar los desafios y promover su bienestar emocional y
psicologico.

Modalidad virtual: La actividad se realiza de la misma forma, solo
qgue los espacios de participacion se llevaran a cabo de manera
virtual.
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Actividad 7. Resiliencia:

El facilitador explica el objetivo de la actividad, que es que los
participantes comprendan qué es la resiliencia, sus caracteristicas
y cOmo esta es crucial para enfrentar situaciones de crisisy emer-
gencia.

Desarrollo:

Concepto de resiliencia: La resiliencia no es simplemente la au-

sencia de dificultades, sino la habilidad de enfrentarlas, aprender
de ellas y salir fortalecido. Involucra aspectos emocionales, cogni-
tivos, sociales y conductuales que permiten a una persona nave-

gar y superar los desafios de |la vida de manera efectiva.

Elementos clave de la resiliencia:

Autoconciencia y autogestion emocional: Capacidad para
reconocer y gestionar las emociones propias y ajenas de ma-
nera saludable.

Optimismo y pensamiento positivo: Mantener una actitud
optimista y constructiva, buscando oportunidades de creci-
miento en las adversidades. El sentido del humor y aprender a
reirse de si mismo también son elementos que ayudan a tener
una postura diferente y mas positiva frente a la situacion vivida.
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- Habilidades de resolucion de problemas: Capacidad para
identificar soluciones efectivas y tomar decisiones bajo pre-
sion.

- Redes de apoyo social: Contar con relaciones sélidas y de
apoyo que ofrecen consuelo, orientacion y perspectiva en mo-
mentos dificiles.

- Flexibilidad y adaptabilidad: Ser capaz de ajustar metas y
enfoques segun las circunstancias cambiantes.

- Autoeficacia: Creencia en la propia capacidad para enfrentar
y superar desafios.

- Sentido de propésito y sentido de la vida: Mantener metas
clarasy una vision de vida significativa, que ayuda a superar las
dificultades con determinacion.

Técnicas practicas para desarrollar habilidades y estrategias de
resiliencia:

- Practica de mindfulness y atenciéon plena: Aprender a estar
presente en el momento, reduciendo el estrés y mejorando la
capacidad de respuesta ante desafios.

- Desarrollo de redes de apoyo social: Cultivar relaciones sig-
nificativas y buscar ayuda y apoyo emocional cuando sea ne
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cesario.

- Establecimiento de metas y planificacion: Fijar metas re-
alistas y alcanzables, divididas en pasos pequenos y maneja-
bles, ayuda a mantener el enfoque y la motivacion.

- Mantenimiento de una rutina saludable: Incluir ejercicio re-
gular, una dieta balanceada y horas adecuadas de sueno para
fortalecer el bienestar fisico y mental.

- Desarrollo de habilidades de resolucion de problemas:
Practicar la identificacion de problemas, la evaluacion de op-
ciones y la toma de decisiones efectivas para enfrentar los de-
safios.

Fomento de pensamientos positivos y realistas: |dentificar y
reemplazar pensamientos negativos con afirmaciones positi-
vas y realistas que promuevan la resiliencia.

Aceptacion y adaptacion al cambio: Aprender a aceptar lo
gue no se puede cambiar y enfocar la energia en areas donde
se puede influir.

Cuidado personal y autocuidado: Priorizar el bienestar fisico,
emocional y espiritual mediante actividades que promuevan
el equilibrio y la restauracion.
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Modalidad virtual: La actividad se realiza de la misma forma, solo
que los espacios de participacion se llevaran a cabo de manera
virtual.

Actividad 8. Resignificando las propias experiencias desde una
mirada resiliente:

El facilitador socializa el objetivo de la actividad, explicando que
se busca generar un espacio en el que los participantes puedan
resignificar una experiencia que hayan tenido desde una postura
resiliente, a partir de una actividad creativa, y ademas compartir
los aprendizajes obtenidos.

Guia del Facilitador
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Desarrollo: El facilitador explica a los participantes que la forma
en que interpretamos lo que nos ocurre influye en como nos sen-
timos y determinara qué tan resilientes seremos al abordar lo su-
cedido. Se hace énfasis en que, por dificil gue sea una situacion,
siempre deja un aprendizaje y algo valioso para la persona, si se
sabe profundizar en lo ocurrido.

Ejercicio: El facilitador pide a los participantes que elijan una ex-
periencia que haya sido emocionalmente retadora y escriban un
cuento sobre esta, donde el personaje o los personajes asuman

una postura resiliente y encuentren un tesoro o algo valioso frente
a lo ocurrido. (Se dara 20 minutos para la construccion del cuento).

Después de los 20 minutos, el facilitador indica que se reuna todo
el grupo y solicita voluntarios para compartir la historia. (Si no sur-
gen voluntarios, se escoge aleatoriamente).

Modalidad virtual: La actividad se realiza de la misma forma, solo
gue los espacios de participacion se haran de manera virtual.
Actividad 9. Habitos de vida saludables:

El facilitador contextualiza la importancia de que los Brigadistas

Emocionales desarrollen habitos de vida saludables que favorez-
can su salud mental, y realiza una explicacion del tema.
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Desarrollo: El autocuidado en Brigadistas Emocionales es esen-
cial para garantizar su capacidad de proporcionar un apoyo efec-
tivo y mantener su propio bienestar. Debido a la naturaleza exi-
gente y emocionalmente intensa de su trabajo, los brigadistas
deben adoptar practicas de autocuidado que les ayuden a ges-
tionar el estrés, prevenir el agotamiento y mantener un equilibrio
saludable entre su vida personal y profesional. A continuacion, se
detallan estrategias y practicas de autocuidado relacionadas con
habitos de vida saludable:

1. Cuidado fisico:

Ejercicio regular:

- Beneficios: El ejercicio regular ayuda a liberar endorfinas,
mejora el estado de animo y reduce el estrés.

- Practicas: Incorporar actividades como caminar, correr, yoga
o cualquier deporte que disfruten. Al menos 30 minutos de ac-
tividad fisica la mayoria de los dias de la semana.

Alimentacion saludable:

Beneficios: Una dieta equilibrada proporciona la energia y los nu-
trientes necesarios para mantener la salud fisica y mental.
Practicas: Consumir una variedad de frutas, verduras, proteinas
magras, granos integrales y mantener una adecuada hidratacion.
Evitar dulces y carbohidratos refinados, ya que estos pueden re
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ducir los niveles de energia a largo plazo.
Sueno adecuado:

- Beneficios: Dormir bien es crucial para la recuperacion fisica
y emocional, asi como para la claridad mental.

- Practicas: Mantener una rutina de sueno regular, crear un
ambiente propicio para dormir y evitar el uso de dispositivos
electronicos antes de acostarse.

2. Cuidado emocional y mental:
Técnicas de relajacion:

- Beneficios: Reducen el estrés y la ansiedad, mejoran el enfo-
gue y promueven una sensacion de calma.

- Practicas: Incorporar meditacion, mindfulness, respiracion
profunda o practicas de relajacion progresiva en la rutina dia-
ria.

Establecimiento de limites:

- Beneficios: Ayuda a prevenir el agotamiento y mantener un
equilibrio saludable entre el trabajo y la vida personal.

- Practicas: Establecer horarios claros de trabajo y descanso, y
aprender a decir “no” cuando sea necesario para evitar sobre-
cargarse.
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4. Autorreflexiéon y autoevaluacion:

Actividades de recreacion: . L
Practica de la autocompasion:

Beneficios: Proporcionan un escape del estrés diario y pro- . ) ) o
Beneficios: Fomenta una actitud mas positiva y reduce la au-

mueven la felicidad y el bienestar. .
tocritica.

Practicas: Dedicar tiempo a hobbies y actividades que disfru- . . . , _ ,
Practicas: Practicar la autocompasion mediante afirmaciones

ten, como leer, pintar, escuchar musica o pasar tiempo en la - ,
positivas y reconocer los propios logros y esfuerzos.

naturaleza.

Diario personal:
3. Cuidado social: P

Beneficios: Ayuda a procesar emociones y reflexionar sobre

Apoyo social: o ,
experiencias personales y profesionales.

Practicas: Mantener un diario donde se puedan registrar pen-

Beneficios: Tener una red de apoyo sélida puede proporcionar ) e ’ o
samientos, sentimientos y reflexiones diarias.

consuelo emocional y practico.
Practicas: Mantener relaciones cercanas con amigos, familia-

: 5. Planificacion y gestién del tiempo:
resy colegas, y buscar apoyo cuando sea necesario.

e Gestion efectiva del tiempo:
Participacion en grupos de apoyo:

Beneficios: Ayuda a reducir el estrés y aumentar la producti-
vidad.
Practicas: Utilizar herramientas de planificacién, como agen-

Beneficios: Compartir experiencias con otros que enfrentan
desafios similares puede ser reconfortante y proporcionar nue-

vas perspectivas. R = , ,
das o aplicaciones de gestion del tiempo, para organizar tareas

Practicas: Unirse a grupos de apoyo para Brigadistas Emocio- =
y establecer prioridades.

Nnales o profesionales de la salud.
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Pausas regulares:

Beneficios: Tomar descansos regulares puede mejorar la concen-
tracion y reducir el agotamiento.

Practicas: Programar pausas cortas durante la jornada laboral
para estirarse, caminar o simplemente descansar.

El autocuidado en los Brigadistas Emocionales es un componen-
te esencial para su efectividad y bienestar. Adoptar habitos de
vida saludables y practicas de autocuidado permite a estos pro-
fesionales manejar el estrés, prevenir el agotamiento y mantener
una salud mental positiva, lo que a su vez les permite brindar el
mejor apoyo posible a las personas en crisis. Los habitos de vida
saludables son cruciales tanto para la salud mental como para el
desempeno y bienestar de los Brigadistas Emocionales.
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Modalidad virtual: La actividad se realiza de la misma forma, solo
qgue los espacios de participacion se haran de manera virtual.

Actividad 10. La rueda de la vida y el plan personal:

El facilitador explica el objetivo de |la actividad y consiste en que
los participantes se autoevaluen e identifiquen qué tan equilibra-
das estan las diferentes esferas de su vida. Este ejercicio favorece
el desarrollo integral del ser humanoy, a partir de alli, se diseha
un plan de accion que permita vivir una vida mas equilibrada.
Para brindar apoyo emocional a otros, es esencial tener un desa-
rrollo integral, equilibrio emocional y salud mental.

Objetivos especificos:

- Visualizar y evaluar: Permite obtener una imagen clara de
las diferentes areas de tu vida y evaluar el nivel de satisfaccion
gue tienes en cada una de ellas. Esto te ayuda a identificar tus
fortalezas y debilidades.

- Identificar desequilibrios: Al comparar las diferentes areas,
puedes detectar si hay alguna que esté desatendida o que re-
qguiera mas atencion.
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- Establecer metas: Una vez que has identificado las areas cion.

gue deseas mejorar, puedes establecer metas especificas para

cada una de ellas. Compara el tamano de cada seccion y observa las areas donde te
sientes mas o menos satisfecho.

- Crear un plan de accién: La rueda de la vida te ayuda a de-

finir los pasos concretos que debes seguir para alcanzar tus Ejemplo: Imagina que en tu rueda de la vida te das cuenta de
metas y lograr un mayor equilibrio en tu vida. gue estas insatisfecho con tu nivel de actividad fisica. Por ejem-
plo, te das una puntuacion baja en esta area: “Quiero correr 3 Kilo-
- Fomentar el crecimiento personal: Al trabajar en las areas metros tres veces por semana en un mes’. Para lograrlo, podrias
gue consideras importantes, puedes desarrollar nuevas habili- crear un plan de entrenamiento gradual, buscando un compane-
dades, superar obstaculos y alcanzar tu maximo potencial. ro de running o uniéndote a un grupo de corredores.
- Desarrollo: Una vez que tengas la plantilla, solo tienes que se- LA RUEDA DE LA VIDA

qu ir estos Pasos:

QW(@, e l/w(ﬁ,
- Cada seccion se evallua en una escala del 1 al 10, donde 1 re-

presenta la menor satisfaccion y 10 la mayor satisfaccion. Al co- \\&‘ovfzmoml_ s,
nectar los puntos, se forma una rueda que te muestra visual- >

mente qué areas de tu vida estan mas equilibradas y cuales 5 .
necesitan mas atencion. E ?9

213141516789 |I10

- Imprime la plantilla en una hoja de papel.

£,
- Califica cada area de 1a 10, siendo 1 el nivel mas bajo de satis- s &
faccion y 10 el mas alto. o

Q/7V

_6
55
g et

‘I:‘”ds‘g o2

- Dibuja una linea en cada seccion para representar tu puntua

Vidalmprimible.com
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Para valorar cada area, debes reflexionar sobre las siguientes pre-

guntas:

Desarrollo laboral:

(Qué opinas de tu trabajo?

:Te llena lo que haces?

¢ Proteges tu carrera?

¢ Te estas desarrollando profesionalmente como deseas?

¢ Estas avanzando o te sientes atascado?

Salud:

¢Qué tal estas de salud?

cTienes habitos que te mantienen en buena forma?
¢ Te preocupa tu salud?

¢ Te sientes bien?

¢Qué tal es tu nivel de energia?

¢lntentas realizar habitos saludables, pero no lo logras?
Dinero:

¢ Te proporciona tu trabajo los ingresos que necesitas?

¢ Te sientes comodo con tu situacion financiera actual?
¢Tienes un presupuesto y lo sigues?

¢Tienes un estilo de vida que puedes mantener a largo pla-
vde¥s
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Crecimiento personal:

¢ Necesitas mas equilibrio personal?

¢Sientes que no avanzas en lo personal o te sientes atasca-
do?

¢Necesitas ganar mas confianza y seguridad en ti mismo?
¢ Te consideras una persona asertiva?

:Te sientes a gusto contigo mismo?
Amigos:

¢ Estas satisfecho con tus amistades?
¢ Te sientes unido a tus amigos?

¢Sientes que tienes amigos en quien confiar?
Familia:

¢Eres feliz con tu familia?

;Sientes que necesitas cambiar de habitos?

¢ Te sientes amado por tu familia?

¢ Te comunicas bien con los tuyos?
Amor:
¢ Eres feliz con tu pareja?

¢ Te gustaria aprender a decir “no” algunas veces?

¢ Te falta algo por hacer?

Ocio:

;Tienes alguna aficion o hobbies?
¢ Disfrutas de esas aficiones?
¢Tienes tiempo para relajarte?

¢ Te gustaria compartir tus aficiones con mas personas
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Después de observar la figura y segun lo que han identificado, que surjan de los participantes. Ademas, se les invitara a compar-
deben diligenciar un plan de accion para fortalecer las oportuni- tir los aprendizajes y conclusiones que han tenido a partir de la
dades de mejora que han detectado. Para ello, pueden hacer uso tercera sesion, asi como lo que se llevan del ciclo de formacion.

del siguiente formato:

Modalidad virtual: La actividad se llevara a cabo de la misma ma-
nera, con la diferencia de que los espacios de participacion se

realizaran de forma virtual. La evaluacion sera enviada por correo
a los participantes.

CAPITULO 2 - MANEJO DE CRISIS Y
CONTENCION EMOCIONAL

SESION 4 - GESTION EMOCIONAL:

PROGRAMA BRIGADISTAS EMOCIONALES
Modalidad virtual: La actividad se llevard a cabo de la misma

manera, con la diferencia de que los espacios de participacion se SESION "

realizaran de forma virtual. Los formatos necesarios para realizar

el ejercicio practico de la rueda de la vida y el cuadro del plan per- TiTULO Manejo de crisis y eventos criticos.

sonal seran enviados por correo a los participantes.
Facilitar a los participantes las herramientas necesarias

para brindar apoyo emocional a personas en situaciones de
emergencia o crisis. A través de esta sesion, los participantes
desarrollaran habilidades y conocimientos que les permitiran

OBIJETIVO

ofrecer ayuda psicolégica efectiva a individuos que atraviesan
momentos de vulnerabilidad emocional, utilizando estrategias
de afrontamiento adecuadas.

Actividad 11. Cierre y preguntas:

El facilitador proporcionara un espacio para resolver las preguntas
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MODALIDAD

DURACION 240 minutos.

DESCRIPCION TIEMPO

ACTIVIDAD

Actividad 1

Apertura.

Actividad 2

Ejercicio de
contextualizacion.

Actividad 3

Actividad de
reconocimiento del
grupo y abrebocas
para el siguiente
tema.

Grupos participativos presenciales y/o virtuales.

Presentacion y apertura de la sesién

El facilitador realizara la apertura de

la sesion a través de una actividad 15°
sobre las expectativas y una

dindmica en la que los participantes
compartiran sus respuestas con

el grupo, creando un espacio de

escuchay participacion.

Contextualizaciéon

El facilitador retoma la continuidad

de las sesiones anteriores, haciendo 15°
un pequeno resumen de lo

trabajado y dando inicio con una
explicacion de como se desarrollaria

toda la sesién y los temas a tratar.

Lo que nos da alegria

En este punto, el facilitador realiza

una actividad de reconocimiento 15
inicial para introducir el manejo

emocional y establecer un ambiente
positivo para el abordaje de los

temas que se desarrollaran durante

toda la sesion.

Guia del Facilitador
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Actividad 4

Ejercicio de
socializacion.

Actividad 5

Conceptualizacion

Actividad 6

Conceptualizacion

Manejo de la crisis emocional

El facilitador presenta los conceptos
asociados y la contextualizacion 40°
sobre la identificacion y evaluacion
de situaciones de crisis emocional
en el trabajo. Para ello, se vale

de una actividad con preguntas
orientadoras que permitan a los
participantes reconocer qué es

una situacion de crisis emocional
en lo cotidiano. Al cierre de la
actividad, el facilitador comenta
una historia denominada El caballo
perdido del anciano sabio, y pide

a los participantes reflexionar

sobre como esta historia ayuda a
entender cbmo manejar las crisis
emocionales.

Contencion emocional

El facilitador continta explicando 30°
mas conceptos, como la contencién
emocional, y brinda herramientas

para el manejo de las crisis

mediante preguntas orientadoras

para la identificacion emocional.

Facilitar la expresion de sentimientos y emociones

Este ejercicio, con enfoque de 55
psicoeducacion, esta disefado

para que los participantes logren
conectarse con sus emociones,

profundicen en su ser interior y, de

manera introspectiva, identifiqguen
momentos y/o eventos criticos

de gran demanda emocional,

para poder identificar las crisis
emocionales.
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Actividad 7 Eventos criticos en la salud mental

Ruta de atencion de eventos criticos en la salud
mental

Actividad 9 Cierre de la sesion Actividad 1. Ejercicio de apertura:

Actividad 8

Para el ejercicio de apertura, el facilitador inicia dando la bienve-
nida a los participantes a esta nueva sesion. Se solicita a los inte-
grantes del grupo que, de manera individual, piensen cuales son

sus expectativas frente a esta sesion y lo que esperan aprender
de ella, manifestando sus expectativas personales, sin involucrar
directamente a otra persona (por ejemplo: Mis expectativas son
aprender a gestionar las crisis a nivel personal primero).

Una vez que cada uno haya expuesto sus expectativas frente a la
capacitacion, el facilitador continua con la realizacion de una dina-
mica corta denominada La isla desierta. Para esta dinamica, es
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necesario aplicar un pequeno cuestionario a los participantes, pi-
diéndoles que respondan tres preguntas simples, entregandoles
a cada uno una ficha pequena o una hoja blanca:

- Supon que estas perdido en una isla desierta, ;con qué com-
panero te gustaria estar?

- Supon que ganaste un viaje con derecho a tres companeros,
¢a quién del grupo elegirias?

- Supon que necesitas organizar un evento, ;con qué colega
elegirias compartir esta tarea?

Es importante guiar a los participantes para que las respuestas
Nno contengan solo los nombres de los colegas, sino también una
justificacion. Cada persona llenara su tarjeta sin identificarse.

Una vez realizado este ejercicio por parte de los integrantes del
programa, es necesario colocar las tarjetas o las hojas en un sobre.
El facilitador pedira que todos se sienten en un circulo y, a medida
gue van sacando las tarjetas del sobre, socialicen sus respuestas,
explicando las razones detras de cada eleccion, sin mencionar

los nombres de los colegas elegidos. Para hacer mas dinamico el
gjercicio, se puede usar el juego Tingo tango para sacar la infor-
macion del sobre.

Modalidad virtual: Se realiza la actividad de la misma forma, pero
los espacios de participacion se haran de manera virtual.

Guia del Facilitador
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Actividad 2. Contextualizacion:

El facilitador retoma la continuidad de las sesiones anteriores,
haciendo un pequeno resumen de lo tratado previamente, e ini-
cia con una explicacion de como se desarrollara toda la sesion y
los temas a trabajar. Se indicara la importancia de identificar una
crisis personal, para conocer qué la genera, por qué las personas
las viven y como se conflictian consigo mismas. Ademas, se bus-
ca que los participantes adquieran herramientas para manejar las
crisisy qué hacer en esos casos. También se abordara la gestion
emocional, para aprender a hacer contencion emocional. Por otro
lado, se exploraran los eventos criticos en salud mental y las rutas
de atencion segun la necesidad que se presente con la persona
en crisis.

Modalidad virtual: Se realiza |la actividad de la misma forma, pero

los espacios de participacion se haran de manera virtual.

Actividad 3. Lo que nos da alegria:

En este punto, el facilitador realiza una actividad de reconoci-
miento inicial del tema para establecer un ambiente positivo que
permita abordar los temas que se desarrollaran durante toda la
sesion.

El facilitador explica el desarrollo de la actividad denominada “Lo
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qgue nos da alegria”. El propdsito de la actividad es que los partici-
pantes se comprometan a trabajar sobre los aspectos de la emo-
cion de la alegria. Para conocernos y reconocernos, es importante
identificar qué nos produce alegria y cdmo nos comportamos
cuando la experimentamos.

El ejercicio consta de dos fases: una primera fase de reflexion y
produccion individual, seguida de una segunda fase de interac-
cion grupal. El facilitador pedira a los participantes que, de mane-
ra individual, escriban ;qué les produce alegria? Deberan anotar
entre tres y cinco situaciones y/o cosas que les produzcan alegria.

Ideas para el momento de reflexion y debate: En el debate final,
se compartira lo escrito por cada persona, y el facilitador podra

hacer preguntas para que puedan autorreconocerse.

- ¢Qué partes del cuerpo se movilizan cuando estamos ale-
gres?

También se puede explorar un poco mas y preguntar:
¢COmMo se sienten cuando estan alegres?

Estas reflexiones daran paso al siguiente tema de las crisis emo-
cionales.

Modalidad virtual: Se realiza la actividad de la misma forma, pero

Guia del Facilitador
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los espacios de participacion se haran de manera virtual.
Actividad 4. Manejo de la crisis emocional:
Antes de iniciar la actividad, es importante que el facilitador ex-
plique algunos conceptos sobre las crisis personales, cOmo po-
demos identificarlas, cdmo manejarlas inicialmente nosotros
mismos y cOmo podemos ayudar a los companeros de trabajo. El
facilitador cuenta con los siguientes recursos conceptuales como
punto de partida para realizar una actividad practica y sencilla.
L ™ /
E
™ 0
@ 4 P
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El facilitador pregunta: Si les pidiera que describieran a alguien en
crisis, ¢qué se les vendria a la mente? Muchos de nosotros podria-
Mos basarnos en imagenes tradicionales de alguien retorciéndo-
se ansiosamente las manos, paseando por los pasillos, teniendo
un estallido verbal o actuando erraticamente. Para los brigadistas,
es importante ir aprendiendo que la crisis puede reflejarse en al-
gun tipo de conducta, pero también puede demostrarse en diver-
S0s signos verbales y no verbales, segun la persona y la situacion.

¢Qué es una crisis?: Es un estado temporal de agitacién, trastor-
Nno o desorganizacion, en el que la persona se ve desbordada al
enfrentar una situacion o problema. Se produce cuando se perci-
be que los métodos que se utilizan habitualmente para afrontar
los problemas no son suficientes, lo que lleva a la inadaptacion e
insatisfaccion:

- Crisis emocional: Es un periodo de intenso malestar causa-
do por distintos motivos. Es como una tormenta interna que
sacude las emociones y desestabiliza. Durante una crisis, se
puede sentir una amplia gama de emociones, desde tristeza y
ansiedad hasta ira, confusién, miedos, abandono, entre otros.

- Crisis mental: Es un periodo de intenso malestar emocional
gue puede afectar significativamente la capacidad de una per-
sona para funcionar en su vida diaria. Es un momento en el
gue las emociones, pensamientos y comportamientos se des-
estabilizan, lo que puede llevar a una sensacion de agobio y
desesperanza.

Guia del Facilitador

¢Qué diferencia existe entre una crisis emocional y una crisis
mental?: Aunque los términos “crisis emocional” y “crisis mental”
a menudo se usan indistintamente, existen algunas diferencias

sutiles:

Crisis emocional: Se centra mas en las emociones intensas y
desbordantes que experimenta una persona.

Crisis mental: Implica una disfuncién mas amplia, que puede
incluir alteraciones en el pensamiento, la percepcion y el com-
portamiento.

Situaciones en crisis mas comunes:

- Fragilidad econdmica.

- Problemas interpersonales.

- Exclusion laboral.

- Violencia familiar.

- Desempleo.

- Enfermedades propias o de personas cercanas.
- Baja autoestima.

- Escasa o nula red de apoyo.

- Presencia de enfermedades mentales.

- Drogadicciéon/alcoholismo.

- Falta de habilidades o recursos personales.
- Estrés laboral.
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¢Qué es una crisis emocional?: Una crisis surge cuando una atencion de los lideres de area o las personas encargadas de ges-
situacion lleva a las personas al limite, haciendo que sus mecanis- tionar estos temas:
mos de afrontamiento de problemas resulten ineficaces, lo que
genera un desequilibrio y una inadaptacion psicoldgica. - Cambios abruptos de comportamiento.
- Impulsividad.

Los efectos de las crisis siguen tres vias y responden a un intento - Agresividad.
desesperado del cuerpo y la mente de reaccionar ante una ame- - Respuestas sarcasticas.
Nnaza que genera estrés. - Incumplimiento en las tareas.

- Aislamiento.
- Tristeza.
- Pocos deseos de socializar.

Pensamientos negativos, pesadillas, problemas

de memoria, falta de concentracion y dificultades Los sintomas de una crisis mental pueden variar ampliamente,
para coordinar. pero algunos de los mas comunes incluyen:

- Cambios de humor extremos: Pasando de la euforia a la de-

La crisis emocional mas frecuente en el trabajo es la que se ge- presion en poco tiempo.
nera por estrés laboral: se desata por una alta exigencia (propia o - Pensamientos suicidas: Ideas recurrentes sobre hacerse
externa), situaciones de abuso por parte de superiores o pares, y dano o quitarse la vida.

niveles elevados de competitividad. Pero estas no son las unicas;
también pueden originarse por violencia intrafamiliar, enferme-
dades, accidentes, pérdidas significativas, entre otros.

:Como identificar a los colaboradores con crisis emocionales?: Es-
tas situaciones se dividen en cuatro fases: Preimpacto, alerta, alar-
ma y periodo de crisis, cada una con sus sintomas particulares.
Sin embargo, es posible definir sefales que deben llamar la
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- Alucinaciones: Ver o escuchar cosas que no estan ahi.

- Delirios: Creencias falsas que no se basan en la realidad.
- Aislamiento social: Evitar a amigos y familiares.

- Dificultad para funcionar en el trabajo o la escuela.

- Cambios en los patrones de sueno y alimentacion.

Categorias de crisis: Debido a una variedad de estimulos que

pueden causar el surgimiento de una crisis, estas pueden clasifi- Un evento estresante y per-

carse para ayudar a los profesionales de |la salud a comprender la sonal inesperado ocurre con

experiencia de la crisis y los recursos mas beneficiosos para ayu- poca advertencia anticipada.

dar al cliente y a sus familiares. Las crisis se pueden caracterizar Es de naturaleza menos pre-

en una de tres categorias: maduracional, situacional o social.

decible y amenaza el equilibrio
de un individuo.

Un evento que es poco co-

Es el resultado de procesos mMun o imprevisto. Este evento

normales de crecimientoy a menudo implica multiples

desarrollo. ComUnmente ocu- pérdidas o pérdidas extensas.

Puede ocurrir debido a un

rre en periodos especificos de
gran evento natural o artificial.

la vida, siendo predecible en la

naturaleza y formando parte Es impredecible en la natura-

del ciclo vital. Un individuo es leza y plantea una grave ame-

Nnaza para el equilibrio de un

ulnerable en base a su equili-
individuo.

brio durante estos procesos.

Fases de la crisis: El proceso de desarrollo de una crisis puede
describirse como cuatro fases distintas. Las fases avanzan desde
la exposicion inicial al estresante, pasando por la escalada de ten
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sos Vy la intervencion son cruciales para ayudar a un individuo en

crisis. A continuacion, se describen las distintas fases de la crisis,

Fase 1: Exposicion a

sus caracteristicas definitorias y los signos y sintomas asociados P Ap————

que los individuos pueden experimentar a medida que avanzan Estres precipitante. Los
estresores pueden

y ansiedad

en cada fase. considerarse

normal. molestias menores e
inconvenientes de la

vida cotidiana.

sion, hasta llegar a un eventual punto de ruptura. Estas fases re- FASES DE LA DEEINICION DE
flejan una progresion secuencial, en la que la utilizacion de recur- CRISIS CARACTERISTICAS

Fase 2: Las técnicas de

resolucion de

El aumento problemas no alivian

el factor estresante. El
uso de estrategias de
ansiedad. afrontamiento pasadas

del nivel de

no tiene éxito.

SIGNOS
Y SINTOMAS

- Los niveles de
ansiedad o la
respuesta al estrés
comienzan a
elevarse.

- Los individuos
intentan utilizar
técnicas de
resolucion de
problemas
previamente exitosas
para intentar resolver
el factor estresante.

- Los individuos son
racionalesy tienen

el control de su
comportamiento y
emociones.

- Los niveles de
ansiedad aumentan
y las personas
experimentan mayor
incomodidad.

- Pueden ocurrir
sentimientos de
impotencia, confusion
Yy pensamiento
desorganizado. Los
individuos pueden
quejarse de “sentirse
perdidos” en cémo
proceder.

- Los individuos
pueden experimentar
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Fase 3:

El aumento
del nivel de
ansiedad.

Los individuos

utilizan todos los
recursos internosy
externos posibles.

Los problemas se
exploran desde
diferentes perspectivas
y se intentan nuevas
técnicas de resolucion
de problemas.

Guia del Facilitador

una frecuencia
cardiaca y una
frecuencia
respiratoria elevadas.
Su tono de voz puede
ser mayor con un
patron de voz mas
rapido.

- Se pueden
presentar habitos
Nerviosos como
golpeteo con los
dedos o los pies.

- El equilibrio puede
restaurarse si los
nuevos enfoques

de resolucion de
problemas tienen
éxito. Los individuos
experimentan
disminucion de la
ansiedad si se produce
la resolucion.

- Si las nuevas técnicas
de resolucion de
problemas no tienen
éxito, el nivel de
ansiedad empeoray
el funcionamiento se
ve afectado a medida
gue el estresante
continua impactando
al individuo.

- La capacidad de
razonar disminuye
significativamente y
los comportamientos
se vuelven mas
disruptivos.
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Fase 4:
Crisis

Sino se logra la
resolucion, la tension
se eleva a un punto
critico de ruptura.

- Los procesos de
comunicacion
pueden incluir gritos
y juramentos. Los
individuos pueden
llegar a ser muy
argumentativos o
usar amenazas.

- Los individuos
pueden experimentar
movimientos

como ritmo con las
manos, apretar los
PUNos, transpirar
fuertemente,

o demostrar
respiraciones rapidas,
superficiales y
jadeantes.

- Los individuos
experimentan
ansiedad insoportable,
aumento de los
sentimientos de
panico y procesos

de pensamiento
desordenados.

- Existe una urgente
necesidad de acabar
con el malestar
emocional.

- Muchas funciones
cognitivas se ven
deterioradas a medida
que el evento de

crisis se vuelve mas
absorbente.
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- Busca a una persona de confianza a quien contarle lo sucedi-

- Las emociones son
labiles, y algunos doy hablar de ello.

Sf;'e‘i?;ejn‘i;‘fde” - No te aisles; pide ayuda.

el pensamiento - Intenta no modificar tu rutina diaria: en un momento de pér-
psicotico.

dida de equilibrio, es recomendable anclarse en lo conocido y

Importante: Es previsible.

fundamental

sefialar que algunos - En una segunda fase, preguntate qué puedes hacer para re-
individuos en este -

nivel de crisis pueden solver el momento de crisis.

ser un peligro para si

mMismos y para otros.

Recuerda los recursos y estrategias que te fueron Utiles y eficaces
en crisis emocionales anteriores. Tomate tu tiempo para encon-

. o = S trar una solucioén, pero también para vivir las emociones fisiolo-
¢COmo superar una crisis personal?: Una crisis psicoldgica pue-

el s irenstonmadoraique sy e T gicas tipicas de las crisis existenciales. Intenta no ser demasiado

. . duro/a contigo mismo/a.
cerse mejor al tratar de comprender, reflexionar y procesar lo que

esta sucediendo. Superar la crisis significa ser capaz de contem-

. . . . . . En este punto, el facilitador le pregunta a los participantes a ma-
plar, sin miedo ni culpa, la fragmentacion del propio yo, es decir, P Preg P P

. . nera de parafraseo, que es lo que entienden por:
el conflicto interno. No obstante, este proceso es largo y surge P 9 9 P

COMoO consecuencia de atravesar una crisis personal, no gracias a

;QuUé es una crisis?
ella. Q

¢Qué es una crisis emocional?

e = . . ¢Qué es una crisis mental?
Un proceso de crisis y renovacion puede producirse una o varias

. .y . ¢Cuales podrian las situaciones en crisis mas comunes?
veces en la vida, y aunque pueda ser muy dificil reaccionar con

U e e I e tos oS PO T D T e — - ¢Como identificar a los colaboradores con crisis emocionales?

a corto plazo. Por este motivo, a continuacion, te mostramos algu-

. : - El facilitador recoge las apreciaciones de los participantes y hace
nas recomendaciones para salir de una crisis personal:

la reflexion para el cierre de esta actividad.
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Modalidad virtual: Se realiza la actividad de la misma forma, solo
gue los espacios de participacion se haran de forma virtual.

Actividad 5. Gestion emocional:

Este egjercicio, con enfoque psicoeducativo, esta disehado para
gue los participantes logren conectarse con sus emociones y pro-
fundicen en su ser interior, de manera introspectiva, para identifi-
car momentos y/o eventos criticos de gran demanda emocional,
gue les permitan reconocer las crisis emocionales.

Para esta actividad, el facilitador hace una introduccion del tema
con la siguiente pregunta: ¢ Alguna vez has tenido un mal dia en
el trabajo y has permitido que tus emociones te controlen? Se
dan unos minutos para que las personas que deseen realizar sus
aportes lo hagan, y luego el facilitador complementa la pregunta:
Es posible que hayas reaccionado de manera impulsiva, hablando
con rudeza a los compaheros o haciendo algo de lo que mas tar-
de te lamentaste.

En el entorno laboral, las emociones son inevitables. Somos se-
res humanos, y nuestras emociones estan presentes en todas las
situaciones que enfrentamos. Pero tenemos la solucion: la gestion
emocional.

Guia del Facilitador
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Lo que es importante entender es como gestionar adecuada-
mente nuestras emociones en el trabajo. La gestion emocional
en el entorno laboral no solo es fundamental para nuestra propia
salud emocional, sino que también puede tener un impacto sig-
nificativo en nuestra carrera y en el ambiente laboral en general.

En un entorno laboral saludable, los empleados y lideres son ca-
paces de gestionar sus emociones de manera efectiva, lo que les
permite mantenerse motivados, ser mas productivos y trabajar de
manera mas eficiente en equipo. Ademas, la gestion emocional
también puede ayudar a prevenir conflictos innecesarios y a fo-
mentar la colaboracion entre los miembros del equipo.

¢Qué son las emociones?: Las emociones son una parte inte-
gral de nuestra experiencia como seres humanos. Son respuestas
psicofisioldgicas complejas que se desencadenan en respuesta a
estimulos internos o externos. Pueden ser positivas o negativas, y
varian en intensidad y duracion.

- Tipos de emociones: Existen varios tipos de emociones, entre
ellas las emociones basicas, que son universales y se consideran
innatas, y las emociones secundarias, que se desarrollan a lo largo
del tiempo a través de nuestras experiencias y nuestra cultura. Las
emociones basicas incluyen la alegria, el miedo, la tristeza y la ira.
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- Funciones de las emociones: Las emociones tienen varias fun-
ciones importantes en nuestras vidas. Una de las funciones princi-
pales es ayudarnos a adaptarnos a nuestro entorno. Por ejemplo,
el miedo nos ayuda a evitar situaciones peligrosas y la alegria nos
motiva a buscar experiencias positivas.

Otra funcion relevante de las emociones es que nos ayudan a
comunicarnos con los demas. A través de nuestra expresion emo-
cional, podemos comunicar cOmMo nos sentimos y qué necesita-
mos de los demas.

cPor qué es fundamental la gestion emocional en el entorno
laboral?: La gestion emocional en el entorno laboral es crucial
para el bienestar de los empleados y el éxito de la empresa. Cuan-
do los empleados pueden manejar sus emociones de manera
efectiva, pueden mantener su enfoque en el trabajo y resolver
conflictos de manera productiva.
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Los beneficios mas importantes de la gestion emocional en el en-
torno laboral

A continuacion, se presentan algunos de los beneficios mas im-
portantes de |la gestion emocional en el entorno laboral:

- Mejora el bienestar emocional: Cuando los empleados pue-
den gestionar sus emociones de manera efectiva, se sienten
mas felices y satisfechos en su trabajo. Esto reduce el estrés y
la ansiedad, lo que a su vez puede mejorar su salud mental y
fisica en general.

- Aumenta la productividad: Cuando los empleados pueden
mantener su enfoque en el trabajo en lugar de distraerse por
emociones negativas, son mas productivos. También son mas
propensos a tomar decisiones racionales y efectivas cuando
estan en un estado emocional equilibrado.

- Mejora la colaboracion: Cuando los empleados pueden co-
municarse de manera efectiva y manejar los conflictos de ma-
nera productiva, se crea un ambiente de trabajo mas positivo
y colaborativo. Los equipos que trabajan bien juntos son mas
propensos a lograr objetivos comunes y alcanzar el éxito.
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- Riesgos de no gestionar adecuadamente las emociones: A
continuacion, se presentan algunos de los riesgos mas impor-
tantes de no gestionar las emociones en el trabajo:

- Estrés y ansiedad: Cuando los empleados no pueden mane-
jar adecuadamente sus emociones, pueden sentirse abruma-
dos por el estrés y la ansiedad. Esto puede llevar a problemas
de salud mental y fisica a largo plazo.

- Conflictos en el lugar de trabajo: Los empleados que no
pueden manejar adecuadamente sus emociones son Mas
propensos a tener conflictos con sus companeros de trabajo y
superiores. Esto puede generar una cultura de trabajo toxica y
perjudicar la productividad de la empresa.

- Baja moral y rotacion de personal: Cuando los empleados
No se sienten valorados o apoyados en su entorno laboral, pue-
den perder la motivaciony la pasion por su trabajo. Esto puede
llevar a una alta rotacion de personal y a una disminucion en la
moral general de la empresa.

En conclusion, la gestion emocional en el entorno laboral es cru-
cial para el bienestar emocional de los empleados y el éxito de |a
empresa. Cuando los empleados pueden manejar sus emociones
de manera efectiva, son mas felices, productivos y colaborativos.

Por otro lado, no gestionar adecuadamente las emociones puede
llevar a problemas graves en el lugar de trabajo, como estrés, con
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flictos y baja moral.

Modalidad virtual: Se realiza la actividad de la misma forma, solo
qgue los espacios de participacion se llevaran a cabo de manera
virtual.

Actividad 6. Facilitar la expresion de sentimientos y emocio-
nes:

Este ejercicio, con enfoque de psicoeducacion, esta disenado
para que los participantes logren conectarse con sus emociones,
profundicen en su ser interior y, de manera introspectiva, identi-

figuen momentos y/o eventos criticos de gran demanda emocio-
nal, facilitando asi la identificacion de crisis emocionales.
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El facilitador realiza una explicacion previa sobre el tema y luego
da paso a la actividad.

Técnicas para la gestion emocional en el trabajo: La gestion
emocional en el trabajo puede ser un desafio, pero existen técni-
cas que pueden ayudar a los empleados a manejar sus emocio-
nes de manera efectiva. A continuacion, se presentan tres técni-
cas esenciales para la gestion emocional en el lugar de trabajo:

- Identificaciéon y reconocimiento de las emociones: La primera
técnica para la gestion emocional en el trabajo es la identifica-
cion y reconocimiento de las emociones. Es importante que los
empleados puedan reconocer tanto sus propias emociones como
las de los demas. Esto les permitira tomar decisiones racionales y
productivas, y trabajar en equipo de manera mas efectiva.

Para identificar y reconocer las emociones, los empleados pue-
den comenzar prestando atencion a sus propios pensamientos y
sentimientos. También pueden observar el lenguaje corporal y las
expresiones faciales de sus companeros de trabajo para entender
como se sienten. En dltima instancia, la identificacion y reconoci-
miento de las emociones requiere practica y autoconciencia.

Regulacién emocional: La regulacion emocional es la segunda
técnica esencial para la gestion emocional en el trabajo. Se trata
de la capacidad de los empleados para controlar sus emociones y
mantenerse en un estado emocional equilibrado. Esto les permiti
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ra mantener su enfoque en el trabajo y tomar decisiones raciona-
les.

Para regular sus emociones, los empleados pueden practicar la
meditacion, la respiracion profunda y otras técnicas de relajacion.
También pueden establecer limites claros entre su vida laboral y
personal, y tomar descansos regulares durante el dia de trabajo.

Cierre de la actividad: Para el cierre de esta actividad, el facili-
tador lleva a la sesidon unos emojis con las emociones basicas (5
caritas por cada emocion). Luego divide al grupo en subgrupos, y
cada subgrupo debe identificar cada emocion, acompanarla de
una expresion en su rostro y comentar cuando se sintieron asi,
cual fue su reaccion en ese momento y qué estrategias utilizaron
para manejarla. Ademas, deberan identificar cual es la emocion
gue mas les cuesta manejar. Al final, el facilitador ofrece recomen-
daciones sobre como aprender a manejar las emocionesy coOmo
lograr una gestion emocional efectiva.

Modalidad virtual: Se realiza la actividad de la misma forma, solo
qgue los espacios de participacion se llevaran a cabo de manera
virtual.
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Actividad 7. Eventos criticos en la salud mental:

El facilitador inicia la actividad socializando la informacioén, co-
menzando con una introduccion sobre |la salud mental y los te-
mas que se desarrollaran a continuacion. Se plantea una pregun-
ta a los participantes: ; Qué es la salud mental y qué importancia
tiene este tema para las personas? Ademas, se indaga sobre las
situaciones que pueden presentarse cuando no se promueve una
salud psicosocial adecuada. A lo largo de la vida, cuando no se
gestionan adecuadamente las emociones, esto puede llevar a la
persona a vivir eventos criticos que comprometen su salud fisica y
mental, y eventualmente generar enfermedades mentales.

Salud Mental: En Colombia, la Ley 1616 de 2003 define la salud
mental como: “Un estado dinamico que se expresa en la vida coti-
diana a través del comportamiento y la interaccion de manera tal
gue permite a los sujetos individuales y colectivos desplegar sus
recursos emocionales, cognitivos y mentales para transitar por la
vida cotidiana, trabajar, establecer relaciones significativas y con-
tribuir a la comunidad”.

En relacion con esta definicion, es importante tener en cuenta lo
siguiente:

La forma en que nos comportamos y nos relacionamos con las
personasy el entorno en nuestra vida diaria es el resultado de
cOmMo transcurren nuestras percepciones, pensamientos, emo
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ciones, creencias y demas contenidos mentales. Estos aspectos
estan intimamente afectados por factores genéticos, bioldgicos y
de la historia particular de cada persona y su familia, asi como por
elementos culturales y sociales.

La salud mental es una construccion social que puede variar de
un contexto a otro, dependiendo de los criterios de salud y enfer-
medad, normalidad y anormalidad establecidos en cada grupo
social. Este grupo puede ser tan extenso como una nacion o tan
reducido como una familia, lo cual influye directamente en la
forma en que las personas de ese grupo se sienten sanas o enfer-
mas.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define la salud mental
como: “Un estado de bienestar en el cual el individuo es conscien-
te de sus propias capacidades, puede afrontar las tensiones nor-
males de la vida, puede trabajar de forma productiva y fructifera,
y es capaz de hacer una contribucion a su comunidad”.

Con esta definicion de la OMS, se pueden extraer las siguientes
conclusiones:

- Es un recurso importante para los individuos, familias, comu-
nidades y naciones.

- Contribuye a las funciones de la sociedad y tiene un impacto
en la productividad general.

- Abarca a todas las personas, ya que se genera en nuestra vida
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diaria en los hogares, escuelas, lugares de trabajo y actividades
recreativas.

- Contribuye al capital social, humano y econdmico de cada
sociedad.

- La espiritualidad puede realizar una contribucion significa-
tiva a la promocion de la salud mental, y la salud mental, a su
vez, influye en la vida espiritual.

- Cualquiera de las dos definiciones puede aplicarse a los dife-
rentes contextos donde se trabaje la salud mental.

Los trastornos mentales: Actualmente, no existe una manera
bioldgicamente sdélida de hacer la distincion entre normalidad y
anormalidad mental, ni se conocen claramente todas las causas
de los desequiilibrios en este campo. Sin embargo, mundialmente
se aceptan dos clasificaciones de trastornos y problemas menta-
les (CIE-10 y DSM-V) que orientan a los especialistas en la identifi-
cacion de cuadros clinicos y la definicion de diagndsticos.

El diagndstico de un trastorno mental, su tratamiento y pronosti-
co dependen de como se agrupan determinadas formas de pen-
samiento, percepciones, sentimientos, comportamientos y rela-
ciones, considerados como signos y sintomas. Estos se analizan
atendiendo a diferentes aspectos, tales como:

- Su duracion.
- Coexistencia (mezcla).
- Intensidad.
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- Afectacion en la funcionalidad de quien los presenta (afectan
su desempehno en el trabajo, estudios u otras actividades de |a
vida diaria, y/o su forma de relacionarse con otras personas).

Los problemas mentales: Un problema de salud mental también
afecta la forma en que una persona piensa, se siente, se comporta
y se relaciona con los demas, pero de manera menos severa que
un trastorno mental. Los problemas mentales son mas comunesy
menos persistentes en el tiempo.

En algun momento de nuestras vidas, podemos experimentar
sentimientos de tristeza, ansiedad, insomnio u otros sintomas
gue nos generan malestar y algunos inconvenientes, pero que no
llegan a provocar un deterioro significativo en nuestra vida social,
laboral o en otras areas importantes de nuestra actividad cotidia-
na.

Los eventos en salud mental: Se hace referencia a “desenlaces” o
‘emergencias”’ que surgen, bien como derivados de un problema
o trastorno mental, como en el caso del suicidio, la discapacidad o
el comportamiento desadaptativo, o bien como consecuencia de
hechos vitales, como la exposicion a la violencia (McDouall, 2014).

Cualquier persona puede presentar un trastorno, problema o
evento de salud mental en algun momento de su vida. Esto de-
penderd de la interaccion entre sus particularidades genéticas,
congénitas, bioldgicas, psicoldgicas, familiares, sociales y los acon
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tecimientos de su historia de vida. Senales para identificar un problema de salud mental: Cuando se

trata de emociones, puede ser dificil saber qué es normal y qué
De acuerdo con la OMS, cerca de 450 millones de personas su- Nno. Sin embargo, los problemas de salud mental presentan seia-
fren trastornos mentales, con una prevalencia similar en hombres les de advertencia, como las siguientes:
Yy mujeres, con excepcion de la depresion, gue es mas comun en
mujeres, y el abuso de sustancias, que es mas comun en hombres - Cambios en los habitos alimenticios o de sueho.
(WHO, 2001). - Aislarse de las personas y actividades que antes disfrutaba.

- Sentirse sin energia o fatigado.
Los trastornos y problemas mentales pueden curarse, rehabilitar- - Sentirse vacio o como si hada importara.
se o controlarse con un tratamiento adecuado. Los medicamen- - Dolores y molestias inexplicables.
tos e intervenciones son cada vez mas especificos y selectivos. - Sentirse impotente o sin esperanza.
Suelen definirse de manera especifica para cada caso, combinan- - Fumar, beber o usar drogas mas de lo habitual.
do el tratamiento farmacoldgico con medidas de rehabilitacion - Sentirse inusualmente confundido, olvidadizo, enojado, mo-
socio-laboral, psicoterapias y apoyo familiar. Con la deteccion lesto, preocupado o asustado.
tempranay la atencion oportuna, la mayoria de las personas con - Tener cambios de humor severos que causen problemas en
un trastorno mental se recuperan rapidamente y ni siquiera ne- las relaciones.
cesitan cuidado hospitalario. Otras necesitan estadias cortas en - Tener pensamientos y recuerdos que no se pueden sacar de
el hospital para recibir tratamiento. Un pequeno numero de per- la cabeza.
sonas con enfermedades mentales necesita cuidado hospitalario - Escuchar voces o creer cosas que no son ciertas.
prolongado. - Pensar en lastimarse a si mismo o a otros.
- No poder realizar tareas diarias como cuidar de los hijos o ir al

Urgencias en la salud mental: Se entiende como una situacion trabajo o la escuela.
transitoria que irrumpe y altera las funciones psiquicas, el desem-
peno habitual, y que supone un alto nivel de padecimiento; de tal Eventos criticos en la salud mental: Un evento critico en salud
manera que el sujeto, el entorno y/o el personal sanitario conside- mental es cualquier suceso o experiencia que causa un trauma
ran que requiere atencion inmediata (Cordoba, 2021). psicologico significativo en una persona. Estos eventos pueden

ser repentinos e inesperados, como un desastre natural, un acci
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dente grave, un acto de violencia o una pérdida repentina. Tam-
bién pueden ser eventos mas prolongados y complejos, como el
abuso emocional o fisico, la guerra o una enfermedad terminal.

Estos eventos se consideran “criticos” porque pueden interrumpir
profundamente la capacidad de una persona para hacer frente a
la vida cotidiana. La reaccidon a un evento critico es altamente indi-
vidual y puede variar desde un estrés agudo hasta un trastorno de
estrés postraumatico (TEPT).

Reacciones que puede causar un evento critico: Las reacciones
ante un evento critico pueden manifestarse de diversas formas:

- Emocionales: Miedo, ansiedad, tristeza, ira, culpa, shock, en-
tumecimiento.

- Fisicas: Insomnio, pesadillas, dolores de cabeza, problemas
digestivos, fatiga.
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- Cognitivas: Dificultad para concentrarse, problemas de me-
moria, pensamientos intrusivos, despersonalizacion.

- Conductuales: Evitacion de lugares o personas relacionadas
con el evento, cambios en los habitos de sueno o alimentacion,
aislamiento social.

Eventos criticos mas significativos en la poblacién:

- Consumo de sustancias psicoactivas: Se entiende como cual-
guier sustancia que, introducida en el organismo por cualquier
via de administracion, produce una alteracion del funcionamien-
to del sistema nervioso central y es susceptible de crear depen-
dencia, ya sea psicologica, fisica o0 ambas. Ademas, las sustan-
cias psicoactivas tienen la capacidad de modificar la conciencia,
el estado de animo o los procesos de pensamiento de la persona
gue las consume (Observatorio de Drogas de Colombia, 2021).

El consumo no controlado de sustancias psicoactivas puede des-
encadenar afectaciones significativas en la cotidianidad de la per-
sona, lo que constituye un factor determinante para el deterioro de
la capacidad fisica, productiva y social. Este comportamiento esta
regulado en el articulo 207 del Codigo Penal.
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Valoracién para consumo de sustancias psicoactivas (SPA): En sar lo que siente puede ser suficiente para contener la situacion.
caso de reconocer el consumo de SPA, se indaga acerca del con- No obstante, es fundamental iniciar un proceso de acompana-
sumo o situacion desencadenante. Algunos signos de sospecha miento psicoldgico para fortalecer la estructura de personalidad
de posible consumo de SPA son: del consultante, especialmente si tiene un inadecuado apoyo
social. Para la valoracion, es importante tener en cuenta lo men-
- Aislamiento del circulo social habitual. cionado por la Organizacion Mundial de la Salud en su documen-
- Bajo rendimiento académico y bajo compromiso con la insti- to Prevencion del suicidio: un instrumento para trabajadores de
tucion educativa. atencion primaria de salud:
- Abandono de actividades vitales.
- Cambios en la salud o en el estado fisico. “..sin importar el problema, los sentimientos de una persona sui-
- Deterioro en las relaciones interpersonales y familiares. cida son usualmente una triada de desamparo, desesperanza y
- Cambios en el estado de animo. desespero.

- Dilatacion de las pupilas.

- Descuido de higiene personal y aspecto fisico. Los estados mas comunes son:
- Irritabilidad constante.

- Suicidio.

El suicidio es definido por la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) como el acto deliberado de quitarse la vida. Su prevalencia
y los métodos utilizados varian de acuerdo con los diferentes pai-
ses. Desde el punto de vista de la salud mental, los adolescentes
poseen vulnerabilidades particulares debido a su etapa del desa-
rrollo (OMS, 2022).

Valoracion para casos de ideacion suicida: Si se manifiesta una
idea suicida y se reconoce una afectacion emocional en la perso-
na, la oportunidad de hablar, sentirse reconocido y poder expre
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Ambivalencia: El deseo de vivir y el de morir libran una batalla traumatismo, danos psicoloégicos, problemas de desarrollo o |la

desigual en el suicida. Existe urgencia de alejarse del dolor que muerte (OMS, 2022).

representa vivir, junto con un trasfondo del deseo de vivir. Mu-

chas personas suicidas en realidad no desean morir; simple- Al indagar a la persona, es importante informar a la victima sobre

mente Nno estan contentas con la vida. Si se suministra apoyo el propdsito de la conversacion. No se deben realizar preguntas

y se aumenta el deseo de vivir, disminuira el riesgo de suicidio. gue hagan que la victima repita innecesariamente hechos del re-
lato que haya mencionado previamente, ni se deben hacer juicios

Impulsividad: Como cualquier otro impulso, el deseo de sui- Ni recoger pruebas. Asi mismo, no se debe forzar a la persona a

cidio es transitorio y dura unos pocos minutos u horas. Usual- dar respuestas sobre algo de lo cual no quiere hablar. Por el con-

mente se desencadena con los acontecimientos negativos del trario, se debe brindar contencion emocional y crear un ambiente

dia a dia. Calmando esas crisis y tratando de ganar tiempo, el de seguridad.

trabajador de la salud puede ayudar a reducir el deseo de sui-

cidarse. Otras situaciones de eventos criticos:
Rigidez: Cuando las personas son suicidas, sus pensamientos, - Muerte de un empleado (dentro o fuera del lugar): El dece-
sentimientos y acciones son rigidos. Piensan constantemente so de una persona debido a un accidente de trabajo, de transi-
en el suicidio y son incapaces de percibir otras formas de salir to o cualquier otra accion que le haya causado la muerte. Este
del problema. Su pensamiento es drastico. La mayoria de los tipo de situaciones puede generar un impacto emocional sig-
suicidas comunican sus pensamientos e intenciones suicidas. nificativo en el entorno laboral.
A menudo lanzan sehales y hacen comentarios sobre “querer
morir”, “sentirse inutiles” y similares. Todas esas solicitudes de - Accidentes industriales: Un accidente de trabajo se define
ayuda no deben ser ignoradas.” como cualquier suceso repentino que sobrevenga por causa
O con ocasion del trabajo y que produzca en el trabajador una
Violencia: La violencia es el uso deliberado de la fuerza fisica, lesion organica, una perturbacion funcional, una invalidez o la
ya sea en grado de amenaza o efectivo, contra uno mismo, otra muerte. Los accidentes industriales pueden tener efectos de-
persona, un grupo o una comunidad, que tiene como conse- vastadores tanto para los empleados como para la organiza-
cuencia, o es muy probable que tenga como consecuencia, un cion.
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- Reduccioén o reorganizacion del personal: Este proceso ocu-
rre cuando una empresa disminuye su numero de empleados
para reducir costos o mejorar la eficiencia operativa. Las reor-
ganizaciones pueden generar incertidumbre y estrés en los
empleados, afectando su bienestar psicologico.

- Catastrofes naturales: Un suceso natural de indole bidtica o
abiotica que ocasiona trastornos importantes en |los sistemas
de produccioén agraria o en las estructuras forestales y que ge-
nera danos econdmicos significativos en los sectores agricola
o forestal. Las catastrofes naturales también pueden afectar
gravemente a las comunidadesy a los empleados que forman
parte de ellas.

- Robos: El robo es el delito en el cual una persona se apro-
pia de algo de otra utilizando violencia, intimidacion hacia las
personas o fuerza en las cosas (como romper una ventana).
En caso de apropiacion sin violencia o fuerza, se considera un
hurto. Los robos, especialmente en el ambito laboral, pueden
causar trauma psicologico y una sensacion de vulnerabilidad
en los empleados.

- Homicidio: El homicidio consiste en matar, o quitarle la vida,
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vastadores en el entorno laboral y familiar.

Recuperacion de un evento critico: La recuperacion de un even-
to critico requiere un enfoque integral que puede incluir:

Primeros Auxilios Psicolégicos: Brindar apoyo emocional
inmediato después del evento. Esto puede incluir la escucha
activa, la validacion de los sentimientos y el acompanamiento
basico.

Terapia psicoloégica: Técnicas como la terapia cognitivo-con-
ductual pueden ser Utiles para ayudar a la persona a cambiar
pensamientos y comportamientos negativos, favoreciendo la
adaptacion al trauma.

Medicamentos: En algunos casos, los medicamentos pueden
ser necesarios para controlar los sintomas de ansiedad o de-
presion derivados del evento critico.

Grupos de apoyo: Conectarse con otras personas que han ex-
perimentado situaciones similares puede ser muy beneficioso.
El apoyo mutuo puede facilitar el proceso de recuperacion y
disminuir el aislamiento emocional.
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a una persona. El sujeto activo puede ser cualquier individuo, Es importante recordar que todos reaccionamos de manera dife-

mientras que el sujeto pasivo es la persona cuya vida ha sido rente a los eventos traumaticos y que buscar ayuda profesional es

arrebatada. Este tipo de evento critico puede tener efectos de un signo de fortaleza, no de debilidad.
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Modalidad virtual: La actividad se llevara a cabo de la misma
forma, pero los espacios de participacion se realizaran de manera
virtual, lo que permitira llegar a mas personas de manera flexible
y accesible.

Actividad 8. Ruta para el manejo de eventos criticos en la sa-
lud mental:

En este punto, el facilitador hace una introduccién sobre las rutas
de atencion para aguellos eventos criticos por los cuales las per-
sonas atraviesan y requieren una atencion inmediata por parte
de los Brigadistas Emocionales. Es importante destacar la respon-
sabilidad que conlleva esta atencion, especialmente en temas de
contencion emocional.

El manejo de eventos criticos en salud mental implica una serie
de acciones coordinadas y estratégicas disehadas para minimizar
el impacto psicolégico de un suceso traumatico, promover la re-
cuperacion y prevenir complicaciones a largo plazo.

1. Identificacion de necesidades: El trabajador que reciba la
solicitud para prestar los Primeros Auxilios Psicologicos escu-
chard activamente los motivos por los cuales el colaborador
acude a estas instancias. Ademas, la persona encargada de
seguridad y salud en el trabajo de la empresa activara la ruta
correspondiente. Esto tiene como finalidad identificar la urgen
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cia de la atencion requerida y orientar al colaborador dentro de
los servicios ofrecidos por las redes de apoyo que conforman
la ruta.

Si se reconoce que la persona esta en riesgo inminente, se
debe llamar a la linea 123 para derivarla a un centro médico
segun la red de urgencias de la ciudad.

Este primer acercamiento debe realizarse con el psicélogo de
seguridad y salud en el trabajo o la persona designada en SST por
la empresa, quien podra indagar al trabajador y direccionarlo a la
ruta de atencion adecuada, de acuerdo con las opciones que se

detallan en el siguiente apartado:
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2. Atencion prioritaria:

Primeros Auxilios Psicolégicos: El Brigadista Emocional es el
primer punto de contacto para los colaboradores que enfrentan
situaciones de crisis emocional, como ideacidn suicida, consumo
de sustancias, experiencias de violencia y otras dificultades. Su
funcion es brindar Primeros Auxilios Psicoldgicos, evaluar la situa-
cion y referir al colaborador a los servicios especializados necesa-
rios.

Si se detecta alteracion en la valoracion inicial de la situacion
emocional y se trata de una urgencia, el Brigadista Emocional in-
formara de inmediato al 123 y procedera a activar el area protegi-
da destinada por la empresa para iniciar el traslado a la unidad de
urgencias. Se deben proporcionar los datos sobre el diagnodstico
psicoldgico mediante la historia clinica, si existe algun reporte, la
severidad de la situacion y la necesidad de remision del paciente,
segun su aseguramiento.

Si la persona no esta en riesgo inminente, se continuara con la
atencion de acuerdo con la valoracion y la tipificacion del caso. Es
importante que el brigadista logre un proceso de comunicaciony
empatia para realizar la contencion emocional de manera efecti-
va.
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3. Contextos de apoyo: Segun otros criterios de atencion y la ne-
cesidad del caso, se podra direccionar al colaborador con la ayuda
de la persona encargada de seguridad y salud en el trabajo o, si es
necesario, un Brigadista Emocional segun su disponibilidad, para
prestar el apoyo en |los siguientes ambitos:

Psicoeducacion: Esta herramienta, disponible de forma presen-
cial o tecnoldgica, busca que el colaborador identifique, reconozca
Yy ponga en practica herramientas para desenvolverse con mayor
facilidad en su entorno laboral, generando emypatia con sus com-
paneros, satisfaccion en su entorno y bienestar personal. Para esta
accion, la ARL brinda herramientas de prevencion y mantenimien-
to en temas psicosociales mediante Posipedia. Ademas, se puede
acceder a videos y recomendaciones en Positiva Educa, segun las
necesidades del trabajador para su manejo emocional.

Convivencia: Segun la Resolucién 652 de 2012, el Comité de Convi-
vencia Laboral es un grupo de personas que laboran en una enti-
dad publica o empresa privada, cuyo objetivo es prevenir conduc-
tas de acoso laboral y abordarlas en caso de presentarse.

Asesoria legal: Se proporciona asesoria juridica a los sectores vul-
nerables de la sociedad, la aplicacion de mecanismos alternativos
de solucion de conflictos, colaboracion con la Rama Judicial, pro-
yeccion social y fomento de la investigacion juridica y socio-juridi-
ca. En este caso, el trabajador sera orientado a un centro de conci-
liacion, como la consulta externa de una universidad, o se dirigira
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al servicio disponible en la empresa.

Servicios integrados: Bienestar laboral o |la socializacién de los
servicios ofrecidos por la caja de compensacion, en los cuales se
pueden acceder a diferentes actividades en horarios extralabora-
les.

Espiritualidad: Se puede activar la derivacién para complementar
el manejo del duelo, segun criterio personal (opcional).

Asesoria econdémica: Si la empresa cuenta con un fondo de em-
pleados, se puede promover el ahorro mediante este servicio.

Este direccionamiento sera realizado por el psicélogo de la em-
presa, quien prestara la ayuda necesaria segun el requerimien-
to del trabajador y los servicios de bienestar laboral con los que
cuente la empresa.

Ruta general de atencién para un evento critico

Una ruta tipica de atencidn para un evento critico podria incluir
los siguientes pasos:

1. Respuesta inmediata:

Primeros Auxilios Psicologicos: Recuerda las técnicas de manejo
emocional vistas durante el transcurso del curso y aplicalas. Brin
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da apoyo emocional basico y orientacion inmediata.

Estabilizacién: Asegura la seguridad fisica y emocional de la per-
sona.

Evaluacioén: I[dentifica si el trabajador presenta alguna de las si-
guientes reacciones que, por si mismas, no puede controlar:

- Emocionales: Ira, panico, tristeza, culpa.

- Fisiolégicas: Llanto, dolor fisico repentino, sudoracion, inacti-
vidad, taquicardia, entre otros.

- Cognitivas: Dificultad para concentrarse, estado de confu-
sion, preocupacion, pensamientos culposos, desorientacion,
entre otros.

2. Aplica recursos de contenciéon emocional: Si, dentro del pro-
ceso de contencion, consideras que se desborda la emocionalidad
del trabajador, busca el codigo QR (Ejercicio practico de conten-
cion) en tu kit de Primeros Auxilios Psicolégicos y, junto al trabaja-
dor, realiza el ejercicio de respiracion indicado en el video.

3. Derivacion por crisis vital: Si tienes un trabajador en crisis vital,
donde se considere que su vida o la de alguna persona cercana
estd en peligro, ten a la mano la linea de Crisis vital con la que
cuenta la ARL (3009108831 linea solo para casos de urgencias vita-
les). Como brigadista, realiza la llamada, reporta el caso y sigue las
indicaciones de los profesionales de la salud.

PASK)
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4. Reporta a SST: Una vez se haya llamado a la linea de emergen-
cias (Crisis vital) y se haya desplegado la ambulancia, contacta

al coordinador de SST para informar sobre el caso. Sin embargo,
nunca pierdas de vista al trabajador, realizando un acompana-
miento constante. Tan pronto como el trabajador se reintegre a
su lugar de trabajo, la persona de seguridad y salud en el trabajo
debera vincularlo inmediatamente al programa de vigilancia epi-
demioldgica de riesgo psicosocial, y con el apoyo de la ARL, ges-
tionar la derivacion a los programas de vigilancia epidemioldgica
disponibles.

5. Entrega del trabajador a zona segura: Posteriormente al re-
porte a la linea de emergencias, acompana al trabajador hasta la
ambulancia respectiva y asegurate de entregarlo al personal de
salud de manera segura.

6. Notificacion: Si es posible y cuentas con los datos, contacta a la
familia del trabajador. Preséntate como Brigadista Emocional de
la empresa y comunica la situacion, con el objetivo de activar las
redes de apoyo para el trabajador.

7.Seguimiento: Es fundamental hacer un seguimiento con la fa-
milia para conocer la evolucion del caso. Al reintegrarse el trabaja-
dor, realiza un acercamiento utilizando las habilidades y técnicas
descritas en el programa, para que el trabajador se sienta escu-
chado y acompanado durante todo el proceso.
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Es importante recordar que todos reaccionamos de manera dife-
rente a los eventos traumaticos y que buscar ayuda profesional es
un signo de fortaleza, no de debilidad.

Informacion adicional:

¢Cémo puedes ayudar a una persona que experimenté un
evento traumatico?: Puede ser dificil saber qué decir o hacer
cuando alguien experimenta un evento traumatico. Aqui te deja-
mos algunas formas de ayudar en situaciones dificiles:

- Escucha. Haz preguntas respetuosamente. Si la persona pa-
rece incomoda, hazle saber que estas disponible cuando lo ne-
cesite.

- No tomes las reacciones de esta persona como algo personal.
- El enojo, el aislamiento o la irritabilidad son reacciones nor
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males a un evento traumatico. Desafios y consideraciones:

- Evita frases tipicas como “Sé como te sientes” o “Todo va a estar

bien”. - Acceso a servicios: No todas las personas tienen acceso a

- Sé honesto. Si no sabes qué decir, simplemente dilo. servicios de salud mental especializados.

- Facilita un ambiente seguro. Estar disponible para alguien y - Estigma: El estigma asociado a los trastornos mentales pue-

ofrecer momentos de silencio puede ser sanador. de dificultar la busqueda de ayuda.

- Deja que llore y se ria. Es parte del proceso de recuperacion. - Comorbilidad: Los eventos traumaticos a menudo coocurren

- No trates de solucionarlo. Pasar tiempo juntos es suficiente. con otros problemas de salud mental.

- Baja las expectativas por un tiempo. A aquellos que experi- - Cultura y contexto: Las creencias culturales y el contexto so-

mentan un evento traumatico a menudo se les hace dificil con- cial pueden influir en la forma en que se experimenta y se ex-

centrarse y tomar decisiones. Podrian tener dificultades para presa el trauma.

mantenerse enfocados y cumplir con sus tareas.

- En el trabajo, ayuda con cosas sencillas como hacer parte de Directorio de la ruta de atencién: Ante cualquier emergencia

su trabajo (con el permiso de su lider o jefe inmediato) o realizar vital que se presente, es muy importante contar con un directorio,

algunos tramites. donde se orienta a la persona para que haga uso de las lineas de
apoyo:

Factores clave en el manejo:

Tempranidad: La intervencion temprana es crucial para evitar
gue los sintomas se cronifiquen.

Individualizacion: Cada persona experimenta el trauma de ma-
nera unica, por lo que el tratamiento debe ser personalizado.
Integralidad: Se debe considerar no solo el aspecto psicolégico,
sino también el social y bioldgico.

Continuidad: La atencion debe ser continua y coordinada entre
los diferentes profesionales involucrados.
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- Emergencias: 123 tratados en esta sesion:

- Linea Purpura: 155 - 018000112137

- Linea Calma: 01800423614 - ¢Cuales aprendizajes se obtuvieron de esta sesion?

- Linea 106 - ¢ComMo podemos poner en practica lo aprendido?

- Linea Psicoactiva: 018000112439

- Linea de Crisis vital: 3009108831 (Solo se debe utilizar en caso Se hace el cierre recogiendo los aportes del grupo participante.
de urgencias vitales).

- Tele-psicologia de la ARL POSITIVA mediante los siguientes Modalidad virtual: Se realiza la actividad de la misma forma, solo
canales de acceso: que los espacios de participacion se llevaran a cabo de forma vir-
- Enlace https://positivamente.positiva.gov.co tual.

QR

- App conexion positiva

- Contarcenter Bogota 6013307000. Nivel nacional:018000111170 SES'()N 5 B MANEJO DE CRISIS

(opcion 5-6)
- WhatsApp agendamiento +57 3212723083
- Home page Positiva seccion riesgos laborales PROGRAMA BRIGADISTAS EMOCIONALES
Modalidad virtual: Se realiza la actividad de la misma forma, solo )
TITULO Desescalada de situaciones emocionalmente cargadas.

que los espacios de participacion se llevaran a cabo de manera
virtual.

OBIJETIVO Facilitar a los participantes las herramientas necesarias para
brindar apoyo emocional a personas que se encuentren en
situaciones de emergencia o crisis. A través de esta sesion,

los participantes adquiriran habilidades mediante un

o o . P entrenamiento enfocado en los planes de accion para abordar
Actividad 9. Cierre de la sesion: situaciones de crisis, y recibiran formaciéon para ofrecer apoyo

efectivo a sus companeros de trabajo

El facilitador, de manera rapida, realiza preguntas orientadoras - ' ‘
MODALIDAD Grupos participativos presenciales y/o virtuales.

para conocer la apropiacion de los participantes sobre los temas
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DURACION 240 minutos. Actividad 3 Plan de accién para el manejo de crisis
- S .-. ‘
. Actividad 4 Juego de roles

Actividad 2 Contextualizacién de la sesion

Actividad 5 Casos practicos de situaciones de crisis
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Actividad 6 Repasemos lo aprendido
Actividad 7 Técnicas de autocuidado en la salud mental

Actividad 1. Dinamica de apertura:

El facilitador inicia la sesion con una dinamica denominada Cu-
riosidad en Linea, explicando que consiste en un ejercicio entre-
tenido que invita a compartir, promueve la interaccion aleatoria y

fomenta el compromiso.
Actividad 8 Cierre y conclusiones de la sesion
Una vez reunido el grupo en linea, el facilitador plantea una pre-
gunta que le gustaria que respondieran. Por ejemplo: “; Qué cosas
raras creias cuando eras pequeno?” o cualquier otra pregunta que
evoque un recuerdo.

Después de saludar al grupo, plantee la pregunta y pida a cada
persona que escriba brevemente su respuesta en una hoja blan
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ca. Cuando terminen, deberan colocarla en una caja, bien doblada.
Permita un minuto (aproximadamente) para que todos escriban
SuUs respuestas.

Una vez listos, invite a los participantes a sacar una hoja de la caja e
invite voluntariamente a la persona que escribio esa respuesta para
gue comente la historia o el momento vivido. Cuando esta persona
haya compartido su historia, pidale que elija otra respuesta que le
interese e invite a su autor a compartirla. Este proceso se repetira
de manera sucesiva.

Si una persona nominada decide no compartir, simplemente pida-
le al voluntario actual que elija otra respuesta que le interese.

Continde compartiendo durante unos 10 minutos o mas. También
puede hacer varias rondas con preguntas adicionales que deseen
realizar los participantes. Ademas, el nivel de profundidad de las
preguntas dependera de la madurez del grupo y del tema que el
facilitador desee abordar.

Cuando el facilitador considere que es el momento de concluir la
actividad, podra hacer una reflexion final sobre la importancia de
compartir y conocer a los companeros de trabajo.

Modalidad virtual: Se realiza la actividad de la misma forma, pero
los espacios de participacion se haran de forma virtual.
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Actividad 2. Contextualizacion de la sesion:

En este punto, el facilitador retoma la continuidad de las sesiones
anteriores, haciendo un pequeno resumen de lo trabajado pre-
viamente. A continuacion, inicia con una breve explicacion sobre
como se desarrollara la sesion y los temas a tratar. Ademas, resalta
la importancia del compromiso de participar activamente, como
equipo, e invita a los participantes a compartir sus expectativas
para la sesion.

Modalidad virtual: Se realiza la actividad de la misma forma, pero
los espacios de participacion se haran de forma virtual.

Actividad 3. Plan de acciéon para el manejo de crisis:

El facilitador inicia con una introduccion al tema, explicando que
una crisis psicolégica es un evento repentino e inesperado que
puede generar un gran impacto emocional en una persona, des-
organizarla y dificultar su capacidad para afrontar la situacion.
Este tipo de situaciones pueden ser causadas por diversos facto-
res, como desastres naturales, accidentes, violencia, problemas
personales o laborales, entre otros.

Contar con un plan de accion para el manejo de crisis psicologicas
puede ser de gran ayuda para enfrentar estas situaciones de ma-
nera efectiva y minimizar sus efectos negativos. Este plan debe
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ser personalizado, adaptandose a las necesidades y caracteristicas 3. Aprender técnicas de afrontamiento: Desarrollar estrategias
de cada individuo. Sin embargo, existen algunos elementos gene- para manejar el estrés, la ansiedad y las emociones dificiles,
rales que son comunes a todos los planes de accion. tales como:
Preparacion: - Respiracion profunda y ejercicios de relajacion.
- Mindfulness y meditacion.
1. Identificar sefnales de alerta: Reconocer los indicadores de una - Técnicas de pensamiento positivo y reestructuracion cognitiva.
crisis psicologica en ti mismo o en otros, tales como: - Actividad fisica regular.
- Habitos de sueno saludables.

- Aumento significativo del estrés, la ansiedad o la irritabilidad. - Alimentacion balanceada.

- Dificultad para concentrarse o realizar tareas cotidianas.

- Cambios en los patrones de sueno o alimentacion. 4. Buscar ayuda profesional:

- Sentimientos de desesperanza, inutilidad o pensamientos

suicidas. - No dudar en buscar ayuda de un psicologo o psiquiatra si ex-

- Comportamientos impulsivos o autodestructivos. perimentas una crisis psicoldégica.

- Un profesional puede brindarte apoyo, orientacion y trata-

2. Establecer una red de apoyo: miento adecuado para tu situacion especifica.

- ldentificar a personas de confianza a las que puedas acudir Durante la crisis:

en caso de crisis, como familiares, amigos, companeros de tra-

bajo o terapeutas. Mantén la calma: Es importante que trates de mantener la calma

- Compartir tu plan de accidn con ellos y asegurarte de que Yy No entrar en panico. Recuerda que la crisis es temporal y que po-

tengan tus datos de contacto de emergencia. dras superarla con la ayuda adecuada.

- Buscar grupos de apoyo o comunidades en linea donde pue-

das encontrar comprensiony apoyo de otras personas que han Busca un lugar seguro: Ubicate en un lugar donde te sientas se-

pasado por experiencias similares. guro y comodo, lejos de cualquier peligro inmediato. Si estas en

casa, puedes ir a tu habitacion o a otro lugar tranquilo. Si estas en
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un lugar publico, busca un refugio seguro como una cafeteria o
una biblioteca.

Contacta a tu red de apoyo: Comunicate con alguien de tu red
de apoyo y habla sobre lo que estas pasando. Expresar tus senti-
mientos y preocupaciones puede ayudarte a sentirte mejor. Si no
puedes hablar con alguien en persona, puedes llamar a una linea
de ayuda o enviar un mensaje de texto.

Aplica técnicas de afrontamiento:

- Utiliza las técnicas de afrontamiento que has aprendido para
manejar el estrés, la ansiedad y las emociones dificiles.

La respiracion profunda, la relajacion musculary la meditacion
pueden ayudarte a calmarte y a recuperar el control.
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Busca ayuda profesional:

- Si no puedes controlar la crisis por tu cuenta, busca ayuda
profesional de inmediato.

- Un psicologo o psiquiatra puede brindarte la atencion y el
apoyo que necesitas en este momento dificil.

Después de la crisis:

- Cuidate: Es importante que te tomes un tiempo para recupe-
rarte de la crisis.

- Duerme lo suficiente, come alimentos saludables y haz ejer-
cicio regularmente.

- Dedica tiempo a actividades que te gusten y que te hagan
sentir bien.

309

Procesa tus emociones:

- Habla sobre lo que sucedié con alguien de confianza o con un
terapeuta.

- Expresar tus sentimientos y emociones puede ayudarte a
‘_ Ty procesar el trauma y a seguir adelante.
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Busca apoyo continuo:

- Si lo necesitas, continUa buscando apoyo de tu red de apoyo
o de un terapeuta.

Hablar con alguien que te comprenda puede ayudarte a pre-
venir futuras crisis y a mejorar tu salud mental en general.

Recuerda: No estas solo. Muchas personas experimentan crisis
psicologicas en algun momento de su vida. Con la ayuda y el apo-
yo adecuados, puedes superar la crisis y seguir adelante con tu
vida.

Recursos adicionales:

- Linea de tele-psicologia de la ARL POSITIVA.
- La EPS.

- Linea de la salud mental.

- Los recursos con los que cuente la empresa.

Actividad: Después de hacer la explicacion sobre este plan de
accion para el manejo de crisis, se les pide a los participantes que
piensen en una situacion que hayan vivido ellos mismos, o un ser
qguerido o companero de trabajo, y la escriban en una hoja blanca,
relatando como fue exactamente |lo ocurrido.

Una vez realizada la actividad, el facilitador invita a los participan-
tes a compartir voluntariamente algunas de las situaciones. Con
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base en el plan de accidon, se discutira como podemos ayudar a
la persona o sugerir qué hacer en estos casos. El facilitador debe
guiar esta actividad para evitar que los participantes puedan te-
ner desbordes emocionales o que se manejen incorrectamente
las situaciones.

Modalidad virtual: Se realiza la actividad de la misma forma, solo
gue los espacios de participacion se haran de forma virtual.

Actividad 4. Juego de roles:

Juego de roles para el manejo de crisis psicolégicas

El facilitador explica a los participantes en qué consiste un jue-
go de roles y cual es su objetivo. El propdsito de este ejercicio es
practicar codmo manejar una situacion de crisis psicologica de
manera efectiva. Es importante que el facilitador tenga en cuenta
lo siguiente al realizar esta actividad:

Materiales:
- Un espacio tranquilo y libre de interrupciones.

- Dos participantes: uno actuara como la persona en crisis
y otro como la persona de apoyo.
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El facilitador realiza una introduccion, explicando que existen tres
escenarios posibles. Se seleccionan tres personas para represen-
tar a las personas en crisis y tres para desempenar el rol de apoyo.
Cada participante puede escoger una papeleta para actuar segun
la situacion indicada.

Preparacion: Elegir un escenario: Se pueden elegir diferentes es-
cenarios para el juego de roles, tales como:

- Una persona que esta experimentando un ataque de panico.
- Un adulto que se siente suicida.

- Un companero de trabajo que esta ansioso por una proxima
cirugia.

Asignar roles: Un participante actuard como la persona en crisis
y el otro como el ayudante. Es fundamental que ambos se sientan
comodos con los roles asignados.

Revisar las pautas: Es importante establecer algunas pautas ba-
sicas para el juego de roles, como:

- El juego de roles debe ser respetuoso y seguro para ambos
participantes.

- El participante que actua como la persona en crisis puede
detener el juego en cualquier momento si se siente incomodo.
- El participante que actua como el ayudante debe enfocarse
en escuchar atentamente y brindar apoyo a la persona en cri-
sis.
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Desarrollo del juego de roles:

Comenzar la escena: El participante que actua como la perso-
Nna en crisis debe describir como se siente y qué esta sucedien-
do. El participante que actua como el ayudante debe escuchar
atentamente y hacer preguntas para comprender mejor la si-
tuacion.

Aplicar técnicas de afrontamiento: El participante que actua
como el apoyo debe guiar a la persona en crisis a través de téc-
nicas de afrontamiento como la respiracion profunda, la relaja-
cion muscular o la atencion plena.

Brindar apoyo emocional: El participante que actlua como
el apoyo debe ofrecer apoyo emocional a la persona en crisis.
Esto puede implicar validar sus sentimientos, ofrecer palabras
de aliento o simplemente estar presente para ellos.

Buscar ayuda profesional: Si |a situacion es grave o si la per-
sona en crisis No puede calmarse con las técnicas de afronta-
miento, el participante que actua como el ayudante debe su-
gerir buscar ayuda profesional.

Finalizar la escena: La escena debe finalizar cuando la perso-
Na en crisis se haya calmado y se sienta mas segura.
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Después del juego de roles: El facilitador crea un espacio de re-
flexion y discusion, teniendo en cuenta las siguientes pautas:

Discusion: Los participantes deben discutir la experiencia del
juego de roles. Esto puede implicar compartir lo que funciond
bien y lo que podria mejorarse.

Reflexion: Cada participante debe reflexionar sobre lo que
aprendio de la experiencia. Esto puede implicar identificar sus
propias fortalezas y areas de mejora en el manejo de crisis psi-
coldgicas.

Modalidad virtual: Se realiza la actividad de la misma forma, solo
gue los espacios de participacion se haran de forma virtual.

Actividad 5. Casos practicos de situaciones en crisis:

El facilitador presenta tres casos practicos de situaciones de crisis,
reforzando la actividad anterior. El objetivo es identificar sefales,
sintomas y signos, asi como aplicar estrategias de afrontamien-
to. Los siguientes casos son ejemplos de situaciones que pueden
ocurrir en situaciones de crisis. El facilitador enfatiza la importan-
cia de saber como identificar las senales de alerta y como interve-
nir de manera efectiva para ayudar a las personas en crisis.
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Caso 1 - Ataque de panico:

Descripcion: Una mujer de 32 afos estd caminando por la ca-
lle cuando, de repente, comienza a sentir una sensacion de pa-
nico intenso. Su corazon late rapidamente, le falta el aire, siente
gue va a morir, comienza a sudar, temblar y se marea.

Intervencion: Un companero de trabajo que pasa por alli y
sabe que vive cerca, se da cuenta de que la mujer esta en crisis
y se acerca a ofrecerle ayuda. La lleva a un banco cercano, le
habla con calma y tranquilidad, y le pregunta como se siente.
La anima a respirar profundamente. Una vez que la mujer se
ha calmado un poco, el companero sugiere que llame a un fa-
miliar para que la acompane o se comunique con la empresa
para que la lleven al médico y reciban ayuda profesional.

Caso 2 - Ideacioén suicida:

Descripcion: Un adulto de 40 afos estd solo en casa y se sien-
te desesperanzado, pensando en suicidarse. Empieza a buscar
formas de hacerlo.

Intervencién: Un amigo del adulto lo llama por teléfono y se
da cuenta de que esta en crisis. El amigo le habla con calma,
le asegura que no esta solo, y le pregunta si esta pensando en
suicidarse. Lo convence de que no haga nada. Luego, el amigo
sugiere que llame a una linea de ayuda o busque ayuda profe
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sional de inmediato.

Caso 3 - Ansiedad ante una cirugia:

Descripcion: Un adulto mayor de 65 anos, pensionado de la em-
presa “Un Nuevo Amanecer”, esta a punto de someterse a una
cirugia y se siente muy ansioso. Teme el dolor, la anestesiay la
posibilidad de complicaciones.

Intervencioén: La enfermera que atiende al paciente nota su an-
siedad y le habla con amabilidad y comprension. Le explica el
procedimiento de la cirugia, le asegura que todo estara bien, y le
ofrece técnicas de relajacion para que pueda calmarse antes de la
cirugia.

El facilitador hace énfasis en los signos de alerta de cada caso, asi
como en las estrategias de afrontamiento y coémo se puede ayu-
dar a la persona segun la situacion.

Modalidad virtual: La actividad se realiza de la misma forma, pero
los espacios de participacion se llevaran a cabo de forma virtual.

Guia del Facilitador
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Actividad 6. Repasemos lo aprendido:

El facilitador hace un resumen de lo aprendido en las sesiones
anteriores, enfocandose en los temas mas importantes para ase-
gurar claridad antes de la actividad en grupo.

1. Manejo de la crisis emocional:

Definicion: Una crisis emocional es una situacion que sobrepasa

la capacidad de afrontamiento de una persona, generando un
intenso malestar emocional y psicoldégico.

Senales de alerta:

- Aumento significativo del estrés, la ansiedad o la irritabilidad.

- Dificultad para concentrarse o realizar tareas cotidianas.

- Cambios en los patrones de sueno o alimentacion.

- Sentimientos de desesperanza, inutilidad o pensamientos suici-
das.

- Comportamientos impulsivos o autodestructivos.

Estrategias de afrontamiento:

- Técnicas de relajacion: Respiracion profunda, relajacion
muscular, meditacion.

- Técnicas de pensamiento positivo: Reestructuracion cogni-
tiva, atencion plena.
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- Habitos saludables: Sueno regular, alimentacion balancea- respetuosa.

da, actividad fisica. - Acompanamiento: Estar presente fisica o emocionalmente para
- Apoyo social: Hablar con amigos, familiares o un terapeuta. la persona.

- Ayuda profesional: Buscar atencién psicolégica o psiquiatri- - Apoyo practico: Ofrecer ayuda con tareas cotidianas o tramites.

Ca si es necesario.
Resumen: El manejo de crisis y la contencion emocionales son

2. Contencién emocional: aspectos fundamentales para ayudar a las personas que atravie-

san momentos dificiles. Es crucial conocer las sefales de alerta de
Definicion: La contencién emocional es el proceso de brindar una crisis emocional y saber como aplicar estrategias de afronta-
apoyo y acompanamiento a una persona que esta atravesando miento efectivas.

una crisis emocional.
La contencidn emocional implica brindar apoyo y acompaha-

Objetivos de la contencién emocional: miento a la persona en crisis, escuchandola activamente, validan-
do sus emociones y ofreciendo ayuda practica. Si la persona se

- Reducir el nivel de malestar emocional de la persona. encuentra en una situacion de riesgo o necesita atencion profe-

- Ayudar a la persona a sentirse escuchada y comprendida. sional especializada, es importante derivarla a los servicios ade-

- Facilitar la expresion de las emociones de la persona. cuados.

- Fomentar un sentido de seguridad y confianza.
- Promover el acceso a la ayuda profesional si es necesario.

Técnicas de contencién emocional:

- Escucha activa: Prestar atencidon sin interrumpir, mostrar empa-
tia y comprension.

- Validaciéon emocional: Reconocer y aceptar las emociones de la
persona.

- Comunicacion asertiva: Expresarse de manera clara, concisa y




Guia del Facilitador Guia del Facilitador

321

pos, quienes deben asignar un nombre al grupo y un eslogan que
los identifique. Las preguntas estan escritas en fichas del mismo
color, que se colocan en un espacio visible para que todos puedan
verlas. Los grupos deben escoger una ficha y responder a la pre-
gunta o lo que les salga en la tarjeta. Este proceso se repite hasta
terminar la actividad. Gana el equipo que haya acumulado mas
puntos.

Actividad 7. Técnicas de autocuidado en la salud mental:

El facilitador realiza un abordaje conceptual de la salud mental,
explicando qué esy como podemos cuidarla desde cada uno de
nosotros, asi como ayudar a cuidar la salud mental de las perso-
nas cercanas. Después de pasar por situaciones de crisis, debe-
Mos pensar en cuidar nuestra salud mental para prevenir enfer-
medades mentales.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2004) define la salud
mental como “el estado de bienestar en el que el individuo es
consciente de sus propias capacidades puede afrontar las tensio-
nes normales de la vida, trabajar de manera productiva y fructife-
ra, y ser capaz de hacer una contribucion a su comunidad”.

Por lo tanto, debemos reflexionar que, si no somos capaces de
afrontar el dia a dia de manera natural, comenzamos a ser menos
Con base en las preguntas anteriores, el facilitador forma subgru productivos que antes, sentimos que el dia no nos alcanza para
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cumplir con nuestras obligaciones o, por el contrario, cumplimos
con ellas, pero experimentamos un nivel de agotamiento exce-
Sivo... algo no esta bien. Esta es la “voz de alarma” que debemos
escuchar en nosotros mismos. Es un primer aviso de que estamos
empezando a alejarnos de nuestro bienestar; un predictor de po-
sibles dificultades en la salud mental.

Una de las principales causas de la pérdida de bienestar y de la
capacidad de afrontamiento es la preocupacion. Cuando nos da
miedo que ciertas cosas ocurran en nuestra vida, pensamos y
pensamos constantemente en ellas, y no se van de nuestra cabe-
za. Sin embargo, eso no significa que las solucionemos; sucede
justo lo contrario: pensarlas en exceso hace que nuestro malestar
aumente, lo que contribuye a la reduccion significativa de nuestro
bienestar y rendimiento en cualquier area de nuestra vida. ¢ Cuan-
tos de nosotros no hemos dejado de lado compromisos, tareas o
el cumplimiento del trabajo, o lo hemos hecho de manera menos
eficiente, debido a que hemos estado atravesando una “racha” de
alta preocupacion que nos impide concentrarnos?

Técnicas de autocuidado para la salud mental: El autocuidado es
fundamental para mantener una buena salud mental y prevenir
la aparicion de problemas psicologicos. Implica tomar acciones
conscientes para cuidar nuestro bienestar emocional, fisico y so-
cial. A continuacion, se presentan algunas técnicas de autocuida-
do que puedes implementar:
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Cuida tu salud fisica:

- Duerme lo suficiente: La mayoria de los adultos necesitan
entre 7 y 8 horas de sueno por noche. Un sueno adecuado te
ayuda a mejorar tu estado de animo, concentracion y memo-
ria.

- Alimentacion saludable: Consume una dieta rica en frutas,
verduras, cereales integrales y proteinas magras. Limita el con-
sumo de alimentos procesados, azucares y grasas saturadas.

- Haz ejercicio regularmente: La actividad fisica tiene un im-
pacto positivo en tu salud mental y fisica. Intenta realizar al
menos 30 minutos de ejercicio moderado la mayoria de los
dias de la semana.

- Evita el consumo de sustancias nocivas: Limita o elimina el
consumo de alcohol, tabaco y drogas. Estas sustancias pueden
empeorar los problemas de salud mental.

Cuida tu salud mental:
- Practica técnicas de relajacion: La meditacion, el yoga y la
respiracion profunda pueden ayudarte a reducir el estrés, la

ansiedad y mejorar tu estado de animo.

- Dedica tiempo a actividades que disfrutes: Hacer cosas que
te gustan te ayuda a relajarte, divertirte y mejorar tu estado de
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animo.
Pasa tiempo en la naturaleza: Estar en contacto con la natura-
leza tiene un efecto calmante y restaurador en la mente.

Conéctate con tus seres queridos: Pasar tiempo con tus fa-
miliares y amigos te brinda apoyo social y te ayuda a sentirte
conectado.

Busca ayuda profesional si la necesitas: Si estas experimen-
tando problemas de salud mental que interfieren con tu vida
diaria, no dudes en buscar ayuda de un psicdélogo o psiquiatra.

Cuida tus relaciones sociales:

- Mantén relaciones positivas: Rodéate de personas que te
apoyan, te respetan y te hacen sentir bien.

- Desarrolla nuevas amistades: Participa en actividades o gru-
POS que te interesen para conocer nuevas personas.

- Establece limites saludables: Aprende a decir “no” a las soli-
citudes que te sobrecarguen o te hagan sentir incbmodo.

- Comunicate de manera efectiva: Expresa tus pensamientos
y sentimientos de manera clara y asertiva.

- Resuelve conflictos de manera saludable: Busca soluciones
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gue sean justas y satisfactorias para todas las partes involucra-
das.

Cuida tu entorno:

Crea un espacio de vida coémodo y organizado: Un ambiente
ordenado y agradable puede contribuir a tu bienestar mental.

Limita el tiempo que pasas frente a las pantallas: E| uso ex-
cesivo de dispositivos electronicos puede aumentar el estrésy
la ansiedad.

Desconéctate de las redes sociales: ToOmate un descanso de
las redes sociales de vez en cuando para evitar la sobrecarga
de informacion y las comparaciones negativas.

Organiza tu tiempo: Planifica tus actividadesy tareas para evi-
tar el estrés y la sensacion de agobio.

Dedica tiempo a la planificacion financiera: Tener una si-
tuacion financiera estable puede reducir el estrés y mejorar tu
bienestar general.

Recuerda: El autocuidado es un proceso continuo que requiere
tiempo y esfuerzo. Lo importante es encontrar las actividades y
estrategias que mejor funcionen para ti y que te ayuden a mante-
ner una buena salud mental y fisica.
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Para finalizar: El facilitador pide a los participantes que se ubi- Se realiza el cierre recogiendo los aportes del grupo participante.
guen en un espacio comodo y lleven una hoja blanca, o una ficha
con esfero o marcador, y se les da la siguiente instruccion para Modalidad virtual: Se realiza la actividad de la misma forma, pero
realizar la actividad: los espacios de participacion se haran de manera virtual.

Carta a mi necesidad:

N | ) . SESION 6 - HABILIDADES DE COMUNICACION Y
Indicacién: Busca un lugar tranquilo y seguro para ti. Tomate PROTOCOLOS DE ATENC'ON

un Mmomento para cerrar los ojos y trata de pensar en aquello
gue necesitas para cuidarte. ;Cuales son tus necesidades fi-

sicas, emocionales, sociales, espirituales y cognitivas? Luego,

trata de plasmar esas necesidades en una carta. Estas priori- PROGRAMA BRIGADISTAS EMOCIONALES
dades pueden cambiar a lo largo del tiempo y conforme a tus
TITULO Habilidades de comunicacién y protocolos de atencion.

Modalidad virtual: Se realiza la actividad de la misma forma, pero

los espacios de participacion se haran de forma virtual. . - . .
OBJETIVO Facilitar a los participantes las herramientas necesarias para

brindar apoyo emocional a personas que se encuentren en
situaciones de emergencia o crisis. A través de esta sesion,

los participantes adquiriran habilidades y conocimientos
. . . . .. para ofrecer ayuda psicolégica a personas en situaciones de
Actividad 8. Cierre y conclusiones de la sesién: vulnerabilidad emocional, mediante el protocolo de atencion.

El facilitador, de manera rapida, realiza preguntas orientadoras
para conocer la apropiacion de los participantes sobre los temas

VislgEEE s DURACION 240 minutos.

- (Qué aprendizajes se obtuvieron de esta sesion?

MODALIDAD Grupos participativos presenciales y/o virtuales.

- ¢Como podemos poner en practica lo aprendido?
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Actividad 3 La habilidad de comunicacion Actividad 6 Protocolos de atencién
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Actividad 7 Actividad de sensibilizacién

Actividad 8 El ABCDE de la atencién en la crisis

Actividad 9 Personalicemos El Protocolo De Atencion.

- Actividad 1. Dindmica de apertura:

El facilitador inicia la sesion presentandose a si mismo y a todos
los participantes mediante una actividad de integracion breve, di-
sefada para captar la atencion de los asistentes e iniciar la ultima

Actividad 10 Cierre y conclusiones de la sesion.

sesion del curso.




332

Guia del Facilitador

Actividad de inicio: Dindmica “Rosa, Espina y Capullo”

Desarrollo: La dinamica “Rosa, Espina y Capullo” fomenta un sen-
timiento compartido de optimismo y energia entre los partici-
pantes. El proposito es reconocer fortalezas y debilidades, inspirar
ideas y debates dentro de los equipos, y obtener retroalimenta-
cion de todos los participantes. Ademas, si se integra un nuevo
miembro al equipo, esta dinamica le permitira observar cuan
enriquecedor y solidario es el entorno al que se incorpora. La pre-
misa de la actividad es sencilla, pero efectiva.

Comienza la reunion, ya sea presencial o virtual, pidiendo a cada
miembro del equipo que comparta dos “rosas”. Las rosas repre-
sentan cualquier aspecto positivo que esté ocurriendo en su vida
en ese momento. Luego de que todos hayan hablado, pideles que
compartan una “espina”, es decir, algun desafio o problema que
estén enfrentando actualmente, en cualquier area de su vida.

Después de que todos hayan compartido sus rosas y espinas, so-
licita a cada persona que hable sobre un “capullo”, algo que estén
esperando con ansias en un futuro cercano.

El facilitador debe alentar este tipo de discusiones para que los
miembros del equipo se sientan mas comodos compartiendo sus
dificultades, experiencias agradables y ansiedades. Una interesan-
te variacion de esta actividad es hacer una lluvia de ideas sobre
estrategias para convertir las espinas en rosas o describir como las
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espinas pueden contribuir al aprendizaje y crecimiento personal.
Al finalizar, cada persona puede compartir una reflexion sobre lo
discutido en el grupo. El facilitador debe guiar un proceso en el
gue todos colaboren para transformar las espinas en rosas, con-
cluyendo asi la actividad.

Modalidad virtual: La actividad se desarrolla de la misma manera,
con los espacios de participacion adaptados a un formato virtual.

Actividad 2. Contextualizacion:

El facilitador retoma la continuidad de las sesiones anteriores,
haciendo un breve resumen de los temas tratados previamente. A
continuacion, explica como se desarrollara la sesion actual, deta-
llando los temas que se trabajaran y la importancia del protocolo
de atencion, destacando que el programa esta llegando a su final.
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Modalidad virtual: La actividad se lleva a cabo de la misma ma- ¢Qué es la habilidad de comunicacién?: La habilidad de comu-
nera, adaptando los espacios de participacion a un formato vir- nicacion es la capacidad de transmitir y recibir informacion de
tual. manera efectiva, e incluye los siguientes elementos:

- Comunicacion verbal: El uso de palabras para transmitir

Actividad 3. La habilidad de comunicacioén: mensajes.

- Comunicacion no verbal: Lenguaje corporal, expresiones fa-
El facilitador realiza una breve explicacion introductoria sobre la ciales y tono de voz.
comunicacion como una habilidad clave y presenta los siguientes - Escucha activa: Prestar atencion y comprender lo que los
puntos para iniciar la actividad. demas dicen.

- Empatia: Ponerse en el lugar de los demas y entender sus
La habilidad de comunicacion: La comunicacion es una habilidad sentimientos.
fundamental que nos permite interactuar con el mundo. Es la - Asertividad: Expresar ideas y necesidades de forma clara y
base de las relaciones personales, el éxito profesional y el desarro- respetuosa.
llo personal.

cPor qué es importante la habilidad de comunicacién?: La co-
municacion efectiva es importante por varias razones:

- Construccion de relaciones sélidas: Ayuda a crear vinculos

de confianza y respeto.
- Alcanzar metas: Permite persuadir, negociar y resolver con-
flictos.

- Aprendizaje y crecimiento: Es el fundamento para el inter-
cambio de ideas y el aprendizaje.

- Bienestar emocional: Facilita la expresién de emocionesy la
conexion con los demas, contribuyendo al bienestar personal.
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¢Como podemos mejorar nuestra habilidad de comunicacién?:
Algunas formas de mejorar incluyen:

- Practicar la escucha activa: Prestar atencién, mantener con-
tacto visual y evitar interrumpir.

- Ser empaticos: Intentar comprender el punto de vista de los
demas.

- Expresarse con claridad: Usar un lenguaje sencillo y directo.
- Ser asertivos: Comunicar nuestras ideas de manera respe-
tuosa.

- Utilizar un lenguaje corporal positivo: Mantener una postu-
ra abierta, sonreir y mantener el contacto visual.

- Ser conscientes de nuestras emociones: Controlar coémo
afectan nuestra forma de comunicarnos.

- Buscar retroalimentacion: Pedir a las demas opiniones so-
bre nuestra comunicacion.

- Asistir a cursos o talleres: Participar en actividades que me-
joren nuestras habilidades comunicativas.

La comunicacion es una habilidad que podemos aprender y de-
sarrollar con la practica. Al mejorar nuestra forma de comunicar-
nos, podemos fortalecer nuestras relaciones personales, aumen-
tar nuestro éxito profesional y mejorar nuestro bienestar general.

Para complementar esta actividad, el facilitador propone el si-
guiente ejercicio de comunicacion: Fortaleciendo tus habilidades
para conectar.
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La comunicacion es una herramienta fundamental en nuestras vi-
das, ya que nos permite interactuar con el mundo que nos rodea,
construir relaciones y alcanzar nuestros objetivos. Para mejorar
nuestras habilidades comunicativas, podemos practicar diversos
gjercicios, como el que se detalla a continuacion.

Instrucciones del facilitador para la actividad:

Ejercicio: La descripcion detallada.
Objetivo: Desarrollar la capacidad de observacidn, la atencion
al detalle y una expresion oral clara y precisa.

Materiales:

- Un objeto comun (por ejemplo, una taza, una pluma, una fru-
ta)
- Papel y lapiz

Desarrollo:

- Elige un objeto: Observa atentamente el objeto que has selec-

cionado durante unos minutos. Presta atencidn a su forma, color,
textura, tamano, materiales y cualquier otro detalle que te llame

la atencion.
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- Descripcién escrita: Toma papel y lapiz, y comienza a descri-
bir el objeto con el mayor nivel de detalle posible. No te limites
a mencionar caracteristicas generales; trata de ser lo mas es-
pecifico y descriptivo posible. Utiliza adjetivos, comparaciones
y metaforas para enriquecer tu descripcion.

Descripcion oral: Una vez que hayas terminado tu descripcion
escrita, compartela con otra persona. Narra tu descripcion de
forma oral, utilizando un tono de voz claro y seguro, y mantén
contacto visual con tu interlocutor.

Intercambio de roles: Cambia de roles con la otra persona.
Ahora te toca a ti escuchar atentamente la descripcion del ob-
jeto y tratar de identificarlo solo con la informacion proporcio-
nada.

Después de realizar este ejercicio, el facilitador invita a los partici-
pantes a repetir la actividad en otro momento, brindando reco-
mendaciones para seguir mejorando esta habilidad:

- Realiza este ejercicio con diferentes objetos, aumentando
gradualmente el nivel de dificultad.

- Practica la descripcion oral frente a un espejo para mejorar tu
expresion corporal y el manejo del lenguaje no verbal.

- Grabate mientras describes el objeto y luego revisa la graba-
cion para identificar areas de mejora.
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Modalidad virtual: La actividad se realiza de la misma manera,
solo que los espacios de participacion se llevaran a cabo de forma
virtual.

Actividad 4. Capacidad para trabajar en equipo:

En este punto, el facilitador explica por qué este tema es relevante
para el cursoy como se busca fomentar la integracion y la coope-
racion, especialmente en un ambiente laboral que requiere apoyo
y conocimiento mutuo entre companeros.

La capacidad para trabajar en equipo: El trabajo en equipo es una
habilidad fundamental en el mundo actual, donde la colabora-
ciony la sinergia son esenciales para alcanzar objetivos comunes.
Esta capacidad se refiere a la habilidad de las personas para tra-
bajar juntas de manera efectiva, coordinando sus esfuerzos y po-
niendo en comun sus talentos, conocimientos y habilidades para
lograr un resultado compartido.

¢Por qué es importante la capacidad para trabajar en equi-
po?: Existen muchas razones por las cuales la capacidad para
trabajar en equipo es crucial:

Mayor productividad: Los equipos bien organizados y coordi-
nados suelen ser mas productivos que los individuos que tra-
bajan solos. Esto se debe a que pueden compartir la carga de
trabajo, aprovechar las diferentes habilidades de sus miem
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bros y aprender unos de otros.

Mejor toma de decisiones: Cuando las personas trabajan en
equipo, aportan diversas perspectivas y puntos de vista, lo que
puede conducir a una toma de decisiones mas acertada.

Mayor creatividad: La diversidad de ideas y experiencias den-
tro de un equipo puede estimular la creatividad y generar so-
luciones innovadoras.

Mayor motivacién y compromiso: Los miembros de un equi-
PO que se sienten valorados y apoyados por sus companeros
tienden a estar mas motivados y comprometidos con su tra-
bajo.

Mejor resolucion de problemas: Los equipos pueden abordar
problemas complejos de manera mas efectiva al combinar sus
habilidades y conocimientos.

Mayor adaptacién al cambio: Los equipos son mas flexibles y
adaptablesalos cambios que los individuos que trabajan solos.
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der comunicarse de manera clara, abierta y honesta entre si.

Confianza: Los miembros del equipo deben confiar unos en
otros y creer en las habilidades y el compromiso de los demas.

Respeto: Los miembros del equipo deben respetarse mutua-
mente, incluso cuando tienen opiniones o perspectivas dife-
rentes.

Empatia: Los miembros del equipo deben ser capaces de com-
prender y apreciar los puntos de vista de los demas.

Liderazgo: Los equipos necesitan lideres que puedan motivar,
inspirar y guiar al grupo hacia un objetivo comun.

Responsabilidad: Los miembros del equipo deben ser respon-
sables de sus propias acciones y contribuir al éxito del equipo.

Habilidades de resolucién de conflictos: Los equipos deben
ser capaces de resolver los conflictos de manera efectiva y
constructiva.
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¢Cémo se desarrolla la capacidad para trabajar en equipo?: Es muy importante que el facilitador relacione estas recomen-

Existen algunas habilidades clave que son esenciales para un tra- daciones con la ayuda que se presta a un companero cuando se
bajo en equipo efectivo: esta escuchando a una persona en crisis.

Comunicacioén efectiva: Los miembros del equipo deben po
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Recomendaciones para mejorar la capacidad para trabajar en flictos de manera oportuna y constructiva, buscando solucio-
equipo: nes que beneficien al grupo en su conjunto.

- Establezca objetivos claros y compartidos: Asegulrese de En conclusion, la capacidad para trabajar en equipo es una ha-
gue todos los miembros del equipo comprendan y estén de bilidad esencial para el éxito en el mundo actual. Al desarrollar
acuerdo con los objetivos comunes. las habilidades clave y seguir las recomendaciones anteriores,

puedes mejorar la capacidad del equipo para trabajar de manera
-Fomente la comunicacién abierta: Cree un entorno en el que efectiva, alcanzar objetivos comunes y lograr grandes cosas.

los miembros del equipo se sientan comodos para compartir
sus ideas y opiniones de manera honesta. Para complementar la actividad, el facilitador realiza la siguiente

dinamica denominada “Sobrevivir en la isla”, con el fin de poner
- Respete la diversidad: Valore las diferentes perspectivas y en practica lo aprendido en el tema.
experiencias que los miembros del equipo pueden aportar.

- Delegue responsabilidades: Asigne tareas a los miembros
del equipo en funcion de sus habilidades y experiencia.

- Proporcione retroalimentaciéon constructiva: Ofrezca a los

miembros del equipo retroalimentacion regular sobre su des- N

S

=7

empeno, enfocandose en lo que pueden mejorar y lo que es-
tan haciendo bien.

- Celebre los éxitos: Reconozca y recompense los logros del
equipo, tanto grandes como pequenos, para fomentar la moti-

vacion y el compromiso.

- Gestione los conflictos de manera efectiva: Aborde los con
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Objetivo de la dindmica “Sobrevivir en la isla”: El objetivo es que estos objetos sean lo mas estratégicos posibles,
para que los miembros del equipo tengan el desafio de pensary
- Reconocer el modo en que se realizan las elecciones. planificar su supervivencia.
- Tomar conciencia sobre el posicionamiento en una negocia-
cion. Para equipos pequenos, puede pedir a cada persona que elija in-
- Trabajar la cohesion grupal. dividualmente tres articulos y explique sus razones. Para equipos
mMas grandes, divida al grupo en subgrupos y permita que colabo-
Desarrollo: Es probable que ya hayas experimentado un juego ren para decidir qué elementos desean elegir (utilizando opcio-
similar: si estuvieras varado en una isla desierta, ;qué elementos nes de videoconferencia en varias salas).
esenciales elegirias para sobrevivir? Los participantes recibiran
una lista de elementos para elegir y deben trabajar juntos para Una vez que todos los grupos mas pequenos hayan decidido sus
decidir cuales son los mas utiles para mantenerse con vida. articulos, continue la reunion virtual y pida a cada equipo que ex-

pligue sus elecciones.
Escenario: «Todos estan varados en una isla deshabitada y solo
pueden elegir tres de los siguientes objetos para sobrevivir». La Modalidad virtual: Se realiza de la misma manera, solo que los
lista de objetos podria incluir elementos como: espacios de participacion se haran de forma virtual.

- Una bolsa de semillas de frutas y verduras.
- Una navaja suiza.

- Una red de pesca.

- Bloqueador solar.

- Una cuerda de 100 pies.

- Una sabana impermeable.

- Un balde grande y fuerte.

- 2 litros de nafta.

- Un encendedor, y asi sucesivamente.
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Actividad 5. Actitud positiva: ¢Por qué es importante tener una actitud positiva?: Existen nu-
merosos beneficios asociados a cultivar una actitud positiva:
Frente a este tema, el facilitador realiza una pequena introduc-

cion sobre el porqué de esta habilidad, que se convierte en una - Mayor felicidad y bienestar: Las personas con una actitud
actitud orientada a servir y ayudar a los companeros que lo re- positiva tienden a experimentar mayores niveles de felicidad,
quieran. satisfaccion y alegria en su vida diaria.

Cultivando una actitud positiva: Una actitud positiva se refiere a - Mejor salud fisica: Diversos estudios han demostrado que
una disposicion mental que nos permite enfocarnos en los aspec- una actitud positiva puede fortalecer el sistema inmunoldgico,
tos buenos de la vida, afrontar los desafios con optimismo y per- reducir el estrés y mejorar la salud cardiovascular.

severancia, y mantener una perspectiva esperanzadora ante el fu-

turo. Esta forma de pensar no solo nos brinda un mayor bienestar - Mayor resiliencia: Ante las dificultades y los obstaculos, las
emocional, sino que también impacta positivamente en diversos personas con una actitud positiva son mas propensas a encon-
aspectos de nuestra vida, incluyendo nuestras relaciones, nuestro trar soluciones, perseverar y alcanzar sus metas.

trabajo y nuestra salud fisica.

- Relaciones mas fuertes: Una actitud positiva nos permite ser
mMas empaticos, comprensivos y tolerantes con los demas, lo
gue favorece la construccion de relaciones mas solidas y dura-
deras.

- Mayor éxito en el trabajo: Una actitud positiva puede mejo-
rar nuestro desempeno laboral, aumentar nuestra productivi-
dad y abrir nuevas oportunidades profesionales.
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- ¢Como podemos desarrollar una actitud positiva?: El facili- - Establece metas alcanzables: Define objetivos claros y desa-
tador explica como podemos aplicar lo aprendido teniendo en flantes, pero que sean realistas y alcanzables.
cuenta lo siguiente: si bien la actitud positiva es una disposicion - Celebra tus logros: Reconoce y celebra tus avances, sin im-
natural en algunas personas, todos podemos cultivarla y fortale- portar cuan pequenos sean.
cerla con la practica. A continuacion, te presento algunas reco- - Ayuda a los demas: Ayudar a los demas no solo beneficia a
mendaciones que pueden ayudar: guienes te rodean, sino que también genera sentimientos po-

sitivos en ti mismo.
- Enfécate en lo positivo: Haz un esfuerzo consciente por iden-

tificar y apreciar los aspectos positivos de tu vida, sin importar Recuerda: Cultivar una actitud positiva es un proceso que requie-
cuan pequenos sean. re tiempo y esfuerzo.

- Agradece lo que tienes: Practica la gratitud por las cosas - No te desanimes si tienes dias malos, todos los pasamos. Lo
buenas que te rodean, ya sean personas, experiencias o pose- importante es volver a enfocarte en lo positivo lo antes posible.
siones. - Rodéate de personas y entornos que te inspiren y te animen
- Rodéate de personas positivas: Pasa tiempo con personas a mantener una actitud positiva.

gue te inspiren, te animen y te hagan sentir bien contigo mis- - Recuerda que la actitud positiva es una herramienta podero-
mMo. sa que puede transformar tu vida para mejor.

- Evita las criticas y la negatividad: Limita tu exposicién a

comentarios negativos y personas que te drenen emocional- Después de comentar lo conceptual, el facilitador pasa a la prac-
mente. tica con una actividad muy sencilla que ayuda a cultivar una acti-
- Aprende de los errores: En lugar de enfocarte en los fraca- tud positiva: “El diario de gratitud”.

sos, considéralos como oportunidades de aprendizaje y creci-

miento. Objetivo: Fomentar una actitud positiva mediante el registro dia-
- Practica la autocompasion: Sé amable contigo mismo, reco- rio de aspectos por los cuales sentirse agradecido.

noce tus fortalezas y acepta tus debilidades.

- Cuidate fisica y mentalmente: Mantén una alimentacion sa- Materiales:

ludable, realiza actividad fisica regularmente y dedica tiempo - Un cuaderno o diario personal.

a actividades que te brinden bienestar. - Un boligrafo o lapiz.
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Desarrollo: El facilitador explica que esta actividad se puede reali-
zar en cualgquier momento del dia, pero hoy se llevara a cabo du-
rante el curso. (Elige un momento tranquilo en tu dia para realizar
la actividad. Puede ser por la manana, antes de comenzar tu jor-
nada, o por la noche, antes de acostarte).

Les indica que tomen el cuaderno o diario y escriban la fecha en
la parte superior de la pagina. Dedica unos minutos a reflexionar
sobre el dia. Piensa en las cosas buenas que te han sucedido, en
las personas que te han hecho sonreir y en los momentos que te
han generado bienestar. Anota en tu diario al menos tres cosas
por las cuales te sientas agradecido. Pueden ser cosas simplesy
cotidianas, como una comida deliciosa, una conversacion agrada-
ble o un momento de paz y tranquilidad.

No te limites a enumerar las cosas por las que estas agradecido,
sino que también puedes describirlas con detalle. Explica como te
han hecho sentir y por qué son importantes para ti. Si lo deseas,
puedes agregar una frase inspiradora, una reflexion personal o
una cita que te motive. Repite esta actividad diariamente, incluso
si algunos dias te resulta dificil encontrar motivos de agradeci-
miento. Recuerda que siempre hay algo bueno en cada dia, inclu-
so en los mas dificiles.

El facilitador también ofrece otras indicaciones para que puedas
Mmanejar esta practica en otros espacios:
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- Puedes realizar esta actividad en pareja o en familia, compar-
tiendo tus motivos de agradecimiento entre si.

- En lugar de escribir, puedes grabar un video o una nota de
voz expresando tu gratitud.

- Puedes crear un collage o una tarjeta de agradecimiento uti-
lizando recortes de revistas, fotos o dibujos.

- Puedes compartir tus motivos de agradecimiento en las re-
des sociales utilizando el hashtag #diariodegratitud.

El facilitador también explica los beneficios para el bienestary la
salud mental de las personas.

- El diario de gratitud te ayuda a enfocarte en los aspectos po-
sitivos de tu vida, lo que puede mejorar tu estado de animo y
reducir los niveles de estrés.

- Te permite apreciar las pequenas cosas que a menudo da-
Mos por sentado.

- Fomenta el optimismo y la esperanza, ayudandote a afrontar
los desafios con una mejor actitud.

- Promueve la autoconciencia y te ayuda a identificar las cosas
gue realmente son importantes para ti.

- Puede ser una herramienta valiosa para fortalecer tus relacio-
nes personales.

Recuerda: La gratitud es una emocion poderosa que puede
transformar tu vida para mejor.

351




El diario de gratitud es una practica sencilla que puedes incorpo-
rar a tu rutina diaria para cultivar una actitud mas positiva y agra-
decida. No importa cuanto tiempo tengas o cuan ocupado estés,
siempre puedes dedicar unos minutos para expresar tu gratitud.

Modalidad virtual: Se realiza la actividad de la misma forma, solo
que los espacios de participacion se llevaran a cabo de manera
virtual.

Actividad 6. Protocolos de atencidn:

Para esta actividad, el facilitador explica qué son los protocolos de
atencion y cuales son sus finalidades en el manejo de crisis y Pri-
meros Auxilios Psicoldgicos.

Definicion del protocolo de atencioén: El protocolo de atencion
se refiere al servicio de atencion psicosocial que tiene como pre-
misa escuchar, orientar, apoyar y aportar en el tramite de las si-
tuaciones o malestares que puedan afectar el bienestar emocio-
nal y mental de una persona en crisis.

Protocolo de atenciéon en intervencion en crisis: Una guia para
brindar apoyo efectivo en momentos dificiles. Un protocolo de
atencion en intervencion en crisis es un conjunto de pautasy pro-
cedimientos establecidos para guiar la intervencion profesional
(en este caso, a los Brigadistas Emocionales) ante situaciones que
generen un malestar emocional intenso y repentino en una per
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sona, poniendo en riesgo su integridad fisica o mental. Su objeti-
vo es brindar apoyo inmediato, efectivo y de calidad a las perso-
nas en crisis, promoviendo su bienestar y seguridad.

¢Cudles son las caracteristicas de un protocolo de atencién en
intervencion en crisis?: Un protocolo de atencidn en interven-
cion en crisis efectivo debe presentar las siguientes caracteristi-
cas:

- Accesibilidad: Debe estar disponible para todos los profesio-
nales que puedan enfrentar situaciones de crisis, garantizando
una respuesta oportuna y adecuada.

- Flexibilidad: Debe ser adaptable a las diversas situaciones de
crisis que se puedan presentar, considerando las caracteristi-
cas individuales del caso y el contexto en el que se produce.

- Eficacia: Debe basarse en evidencia cientifica y buenas prac-
ticas profesionales, asegurando la intervencion efectiva y opor-
tuna en las crisis.

- Humanizacion: Debe centrarse en la atencion humanizaday
respetuosa de la persona en crisis, considerando sus necesida-
des, valores y creencias.

- Enfoque interdisciplinario: Debe promover la colaboracion
entre diferentes profesionales, como psicoélogos, psiquiatras,
trabajadores sociales y personal de salud, para brindar una
atencion integral.
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¢Qué elementos debe incluir un protocolo de atencién en in- ¢Como implementar un protocolo de atencién en intervencion

tervencion en crisis?: Un protocolo de atencién en intervencion en crisis?: Para implementar un protocolo de atencién en inter-
en crisis completo debe incluir los siguientes elementos: vencion en crisis de manera efectiva, se recomienda seguir los
siguientes pasos:

- Definicién y clasificacion de las crisis: Debe establecer una
definicion clara de las crisis y categorizarlas segun su tipologia, - Capacitacion del personal: Brindar capacitacion especializa-
gravedad e impacto en la persona. da al personal que estara involucrado en la atencién de crisis

- Identificacion de seinales de alerta: Debe describir las sefa- (Brigadistas Emocionales), asegurando su conocimiento y ha-

les de alerta que pueden indicar que una persona se encuen-
tra en crisis, permitiendo una deteccion temprana y oportuna.
- Pasos para la intervencioén inicial: Debe establecer los pasos
a seguir en la intervencion inicial, incluyendo la evaluacion del
riesgo, la contencion emocional, el establecimiento de rapport
y la creacion de un ambiente seguro.

- Estrategias de intervencion: Debe presentar diversas estra-

bilidades para la intervencion efectiva.

- Difusion del protocolo: Dar a conocer el protocolo a todos los
profesionales y personal relevante de la organizacién, promo-

viendo su comprension y aplicacion consistente.

Establecimiento de recursos: Asegurar la disponibilidad de
los recursos necesarios para la implementacion del protocolo,

como espacios adecuados, equipos y materiales de apoyo.

tegias de intervencion adaptables a los diferentes tipos de cri-
sis, como técnicas de escucha activa, técnicas de desescalada,
psicoeducacion y apoyo social.

- Derivacioén a otros servicios: Debe establecer los criterios y

procedimientos para la derivacion a otros servicios especializa-
dos, como atencidon psiquiatrica, hospitalizacion o servicios de
proteccion social.

- Autocuidado del profesional: Debe incluir recomendacio-
nes para el autocuidado del profesional que atiende las crisis,
promoviendo su bienestar fisico y mental a largo plazo.
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- Supervision y evaluacién: Implementar mecanismos de
supervision y evaluacion para garantizar el cumplimiento del
protocolo, identificar areas de mejora y actualizarlo periddica-
mente.

Recuerda: Las crisis pueden afectar a cualquier persona en cual-
quier momento. Contar con un protocolo de atencion en inter-
vencion en crisis bien definido y ejecutado permite brindar apoyo
oportuno, efectivo y de calidad a las personas que se encuentran
en situaciones dificiles, promoviendo su bienestar y seguridad. Al
implementar un protocolo de atencion en crisis, las organizacio-
nes pueden demostrar su compromiso con el cuidado de la salud
mental de sus miembros y de la comunidad en general.

En este punto, el facilitador presenta un ejemplo de un protocolo
de atencion en situaciones de crisis, teniendo en cuenta los si-
guientes puntos.

Objetivo: Establecer un protocolo de atencién para situaciones
de crisis, con el fin de brindar una respuesta oportuna, efectiva
y de calidad a las personas que se encuentren en circunstan-
cias que generen un malestar emocional intenso y repentino,
poniendo en riesgo su integridad fisica o mental.

Alcance: Este protocolo es aplicable a todos los profesionalesy
al personal de la organizacion que puedan enfrentar situacio-
nes de crisis, incluyendo psicologos, psiquiatras, trabajadores
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sociales, personal de salud, docentes, personal de seguridad y
personal administrativo.

Definicion de crisis: Una crisis se define como un evento ines-
perado o repentino que genera un malestar emocional inten-
SO en una persona, poniendo en riesgo su integridad fisica o
mental. Las crisis pueden ser provocadas por diversos factores,
como desastres naturales, accidentes, violencia, problemas fa-
miliares, laborales, econdmicos o de salud.

Clasificacion de las crisis: Las situaciones de crisis pueden cla-
sificarse segun su tipologia, gravedad e impacto en la persona:

Segun su tipologia:

- Crisis individuales: Afectan a una sola persona.

- Crisis familiares: Afectan a un grupo familiar.

- Crisis grupales: Afectan a un grupo de personas.
- Crisis comunitarias: Afectan a una comunidad.

Segun su gravedad:

Crisis leves: Presentan un impacto emocional moderado, y la
persona puede mantener un funcionamiento relativamente
normal.

Crisis moderadas: Presentan un impacto emocional significa-
tivo, y la persona puede tener dificultades para mantener un
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funcionamiento normal.

Crisis graves: Presentan un impacto emocional muy intenso,
y la persona puede perder el control de su comportamiento o
poner en riesgo su vida.

Segun su impacto en la persona:

Crisis con riesgo de autolesioén: La persona presenta un ries-
go inminente de hacerse dafno a si misma.

Crisis con riesgo de hetero agresion: La persona presenta un
riesgo inminente de hacer dano a otros.

Crisis sin riesgo: La persona no presenta un riesgo inminente
para si misma ni para los demas.

Identificacion de senales de alerta: Las siguientes sefales pue-
den indicar gue una persona se encuentra en crisis:

- Emocionales: Llanto intenso, ira, tristeza profunda, ansiedad,
miedo, confusion, desorientacion, irritabilidad, apatia.

- Conductuales: Agitacion, agresividad, autolesiones, intentos
de suicidio, consumo de sustancias psicoactivas, aislamiento
social, descuido personal, cambios en los habitos de sueno o
alimentacion.

- Cognitivas: Pensamientos negativos, ideas suicidas, distor-
siones cognitivas, dificultad para concentrarse, problemas de
memoria.
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- Fisicas: Dolor de cabeza, mareos, nduseas, vomitos, temblo-
res, taquicardia, sudoracion excesiva.

Pasos para la intervencion inicial:

Evaluacion del riesgo: Lo primero que se debe hacer al enfrentar
una situacioén de crisis es evaluar el riesgo que presenta la per-
sona para si misma o para los demas. Para ello, se debe observar
atentamente su comportamiento, escuchar con atencion lo que
dice y evaluar sus pensamientos y emociones.

Contencién emocional: El objetivo de la contencién emocional
es brindar a la persona en crisis un espacio seguro y de apoyo

donde pueda expresar sus emociones y sentirse escuchada y
comprendida. Para ello, se debe:

- Establecer rapport: Crear una conexion de confianza con la
persona, mostrandole empatia y comprension.

- Escuchar activamente: Prestar atencion a lo que la persona
dice y siente, sin interrumpirla ni juzgarla.

- Validar sus emociones: Reconocer y aceptar las emociones
gue la persona esta experimentando.

- Ofrecer apoyo verbal: Brindar palabras de aliento y esperan-
za.

- Evitar dar consejos: En lugar de dar consejos, se debe cen-
trarse en escuchar y apoyar a la persona.



360

Guia del Facilitador

Establecimiento de rapport: El rapport es una relacion de con-
flanza y empatia que se establece entre el profesional y la persona
en crisis. Para establecer rapport, se debe:

- Mostrar empatia: Comprender y compartir los sentimientos
de la persona.

- Ser genuino: Ser auténtico y transparente en la interaccion
con la persona.

- Ser respetuoso: Tratar a la persona con dignidad y respeto.

- Ser paciente: Comprender que la persona en crisis puede ne-
cesitar tiempo para procesar sus emociones y sentirse segura.

Creacion de un ambiente seguro: Un ambiente seguro es un
espacio donde la persona en crisis se sienta protegida y comoda
para expresar sus emociones y pensamientos.

Para finalizar esta actividad, el facilitador recoge las apreciaciones
de los participantes haciendo preguntas orientadoras como:

- ¢Se aplicaron los conocimientos del curso en este protocolo?
- ¢ Fue entendible el contenido del protocolo?

- ¢Qué aplicabilidad consideran que tiene para utilizar en la
realidad?

A partir de los aportes, el facilitador realiza las conclusiones y cie-
rra la actividad, para luego dar paso a la de sensibilizacion.
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Modalidad virtual: La actividad se realiza de la misma forma, pero
los espacios de participacion se llevaran a cabo de manera virtual.

Actividad 7. Sensibilizacion:

Para iniciar este espacio de sensibilizacion, el facilitador explica la
actividad seleccionada, teniendo en cuenta el objetivo. Es impor-
tante seguir las indicaciones para que |los participantes se empo-
deren del tema, ya que esta actividad sirve de preparacion para
las actividades de cierre del curso.

Actividad de sensibilizaciéon para manejo de protocolos de
crisis emocional - Empatia en accion: Enfrentando situaciones
dificiles.

Objetivo: Desarrollar la empatia, las habilidades de comunicacion
y la capacidad de brindar apoyo emocional efectivo ante situacio-
nes de crisis emocional, utilizando una actividad dinamica y parti-
cipativa que simula escenarios comunes.

Materiales:

- Hojas de papel o cartulinas.

- Lapices o boligrafos.

- Etiquetas o cinta adhesiva.

- Un espacio amplio para las representaciones.
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Desarrollo:

Preparacion: Divide a los participantes en grupos de 4 a 6 perso-
nas. Asigna a cada grupo un rol especifico dentro de la simulacion
de crisis emocional, tales como:

- Profesional de la salud mental (psicdlogo, psicdloga, trabaja-
dor social, Brigadista Emocional).

- Persona en crisis emocional (familiar de un enfermo terminal,
victima de un desastre natural, estudiante con ansiedad por
examenes, entre otros).

- Observador (un miembro del grupo que toma notas y analiza
la interaccion).

- Entrega a cada grupo hojas de papel o cartulinas, lapices o
boligrafos y etiquetas o cinta adhesiva. Luego, el facilitador
pide a cada grupo que prepare un breve guion o esquema de
la interaccion que se desarrollara entre el profesional de |la sa-
lud mental y la persona en crisis emocional, basandose en el
rol asignado.

Presentacion de los escenarios de crisis emocional: Describe a
los participantes algunos escenarios comunes de crisis emocional
gue podrian enfrentar como profesionales o en su vida personal,
tales como:

- Dar malas noticias a un familiar.
- Brindar apoyo a una persona que ha sufrido un trauma.
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- Ayudar a un estudiante con ansiedad o depresion.
- Responder a una llamada de emergencia por crisis emocio-
nal.

Simulacion de las interacciones: Da la sefal para que cada gru-
PO comience a actuar de acuerdo con su rol asignado.

- El profesional de la salud mental debe aplicar técnicas de
escucha activa, empatia, comunicacion asertiva y contencion
emocional, siguiendo los principios establecidos en los proto-
colos de atencion en crisis.

- La persona en crisis emocional debe expresar sus emociones,

pensamientos y preocupaciones de manera realista y cohe-
rente con el escenario asignado.
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- El observador toma notas detalladas sobre la interaccion, comodo aplicando la actividad y teniendo en cuenta el tiempo
identificando las acciones que se egjecutan correctamente y disponible para su realizacion. Algunas opciones incluyen:
aquellas que requieren mejora.

- Incorporar elementos de improvisacion en las simulaciones,

Rotacion de roles y nuevas simulaciones: Una vez concluida permitiendo que los participantes adapten sus dialogos y ac-

la primera simulacion, los participantes rotan roles dentro de su ciones a las circunstancias especificas del escenario.

grupo, permitiendo que todos experimenten las diferentes pers- - Invitar a profesionales de la salud mental para que participen

pectivas. como observadores o asesores durante la actividad, brindando

retroalimentacion experta a los participantes.

Se realizan nuevas simulaciones con diferentes escenarios de cri- - Utilizar recursos audiovisuales, como videos o grabaciones de

sis emocional, proporcionando a los participantes la oportunidad audio, para presentar ejemplos de buenas practicas en el ma-

de practicar y mejorar sus habilidades. nejo de crisis emocionales.

Discusion y retroalimentacion: Al finalizar todas las simulacio- INDICADORES PARA MEDIR LA EFECTIVIDAD DE LOS PROTO-

nes, reune a todos los participantes para una discusion grupal. COLOS DE ATENCION

Los observadores presentan sus observaciones sobre el desem-

peno de cada grupo en las diferentes simulaciones, destacando Es importante dar a conocer a los participantes del programa los

los aspectos positivos y las areas de mejora. Se abre un espacio indicadores y métricas que seran utilizados, ya que son funda-

para que los participantes compartan sus propias experiencias y mentales en un Programa de formacion para Brigadistas Emocio-

aprendizajes durante la actividad. Nnales por varias razones clave que ayudan a evaluar su efectividad
y los beneficios que aporta tanto a la empresa como a sus em-

El facilitador guia la discusion, fomentando la reflexion sobre |a pleados:

importancia de la empatia, la comunicacion efectiva y las habili-

dades de contencion emocional en el manejo de crisis emociona- Medicion del impacto: Permiten medir de manera objetiva y

les. cuantitativa el impacto del Programa de formacion para Briga-

distas Emocionales en el bienestar emocional de los emplea-
Este punto queda a decision del facilitador, segun como se sienta dos. Esto incluye determinar si el programa esta cumpliendo
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con los objetivos establecidos inicialmente.

Evidencia de resultados: Proporcionan evidencia concreta de
los resultados obtenidos tras la implementacion del programa.
Los indicadores ayudan a demostrar a la alta direccion y a otros
interesados que el programa esta generando beneficios tangi-
bles y mejorando el ambiente laboral.

Identificacion de areas de mejora: Los indicadores permiten
identificar areas especificas donde el programa puede optimi-
zarse. Por ejemplo, si se detecta que el tiempo de respuesta
promedio es alto, esto puede senalar |la necesidad de ajustar
los recursos o procedimientos para mejorar la eficiencia.

Guia del Facilitador

Justificacion de recursos: Ayudan a justificar la asignacién de
recursos (financieros, humanos, tiempo) para el mantenimien-
to y expansion del programa. Cuando se pueden demostrar
beneficios tangibles a través de indicadores, es mas facil obte-
ner el apoyo continuo de la direccion y la inversion necesaria.

Orientaciéon en la toma de decisiones: Los indicadores pro-
porcionan informacion critica que puede orientar la toma de
decisiones estratégicas relacionadas con el Programa de for-
macion para Brigadistas Emocionales. Por ejemplo, si los indi-
cadores muestran un aumento en la utilizacion del programa,
puede ser necesario ampliar el numero de brigadistas o incre-
mentar la capacitacion.

Promocién de la cultura de bienestar: Al medir y comunicar
los resultados positivos del programa a los empleados, se for-
talece la percepcion de la empresa como un lugar que valo-
ra y apoya el bienestar emocional de su personal. Esto puede
contribuir a mejorar la moral, la motivacién y la lealtad de los
empleados hacia la organizacion.

A continuacion, se presentan algunos indicadores con métricas
especificas que se pueden utilizar para evaluar el Programa de
formacion para Brigadistas Emocionales:

Numero de sesiones de apoyo emocional: Registrar cuantas
sesiones individuales o grupales de apoyo emocional se han
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realizado en un periodo determinado (por ejemplo, mensual o
trimestralmente).

Tiempo de respuesta promedio: Medir el tiempo promedio
gue tardan los Brigadistas Emocionales en responder a una
solicitud de apoyo emocional, desde que se recibe la solicitud
hasta que se proporciona la intervencion inicial.

Satisfaccion del empleado: Realizar encuestas de satisfaccion
para evaluar el nivel de satisfaccion de los empleados con los
servicios de apoyo emocional. Utilizar una escala (por ejemplo,
de 1a 5) para medir la percepcion de la efectividad y utilidad
del programa.

Reduccion de conflictos interpersonales: Contabilizar la dis-
minucion en el nudmero de quejas o incidentes relacionados
con conflictos interpersonales en el lugar de trabajo. Comparar
los datos antes y después de la implementacion del programa.

Incremento en la utilizaciéon del programa: Registrar el nu-
mero de empleados que utilizan activamente los servicios
de apoyo emocional ofrecidos por los brigadistas. Esto inclu-
ye cuantos empleados solicitan ayuda, participan en sesiones
grupales o reciben seguimiento continuo.

Impacto en el ausentismo: Evaluar cualquier reduccioén signi-
ficativa en el nUmero de dias de ausencia relacionados con
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problemas emocionales o personales. Comparar los niveles de
ausentismo antes y después de la implementacion del progra-
ma.

Retencion de empleados: Calcular la tasa de retencion de
empleados tras la implementacion del programa. Observar si
se ha producido una disminucion en la rotacion de personal
debido a factores relacionados con el bienestar emocional y |la
satisfaccion laboral.

Evaluacién del clima organizacional: Incluir preguntas espe-
cificas sobre el apoyo emocional y la percepciéon de la empresa
en cuanto al manejo de la salud mental y emocional de los
empleados en las encuestas de clima organizacional. Compa-
rar los resultados antes y después de la implementacion del
programa.
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de manera que se pueda complementar la informacion en el si-

Indicadores financieros indirectos: Evaluar el impacto finan- guiente punto.

ciero indirecto del programa, como la reduccion de costos aso-
ciados con el ausentismo, el reclutamiento y la capacitacion de Protocolo de atencion para el manejo de crisis:
nuevos empleados, debido a una mayor retencion y satisfac-
cion laboral. Objetivo: Establecer un procedimiento claro y efectivo para la

identificacion, intervencion y seguimiento de los empleados que
Estos indicadores proporcionan una vision integral del desempe- experimenten crisis emocionales en el ambito laboral, garantizan-

Aoy la efectividad del Programa de formacion para Brigadistas do su bienestar y promoviendo un ambiente de trabajo saludable

Emocionales en la empresa, permitiendo realizar ajustes y mejo- Yy seguro.
ras continuas segun sea necesario para optimizar su impacto en
el bienestar emocional de los empleados y en la cultura organiza- Importancia y beneficios:
cional.
Proteccion de la salud mental de los empleados: La salud men-
Modalidad virtual: La actividad se realiza de la misma forma, tal es fundamental para el bienestar integral de los empleados.
pero los espacios de participacion se llevaran a cabo de manera La implementacion de un protocolo de atencién asegura la adop-
virtual. cion de medidas efectivas para identificar y gestionar crisis emo-
cionales, mitigando asi el riesgo de problemas mas graves como
la depresion y la ansiedad.
Actividad 8. El ABCDE de la atencion en crisis:

Mejora de la productividad y el rendimiento: Un protocolo efi-

El facilitador presenta el protocolo de atencion que se utiliza en
este curso, el cual puede aplicarse para el manejo de crisis emo-
cionales. Esta es otra forma de poner en practica lo aprendido.

A continuacion, el facilitador solicita que se tenga en cuenta la
diferencia de este protocolo con los presentados anteriormente,

caz puede reducir significativamente el ausentismo laboral cau-
sado por problemas emocionales. Los empleados que reciben el
apoyo necesario tienden a mantenerse activos y productivos en
sus roles.
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taleciendo la reputacion de la empresa como empleador res-
ponsable (Ley 1616 de 2013).

Incremento del compromiso: Demostrar un compromiso con €l
bienestar de los empleados fomenta un mayor sentido de lealtad
y dedicacion. Los empleados que se sienten valorados y apoyados
son Mas productivos y contribuyen de manera mas efectiva a los Fortalecimiento de la resiliencia organizacional:
objetivos organizacionales.

- Adaptabilidad y resiliencia: Las empresas que implemen-

Creacion de un entorno laboral seguro y positivo: tan protocolos para manejar crisis emocionales estan mejor

- Clima organizacional: Un protocolo de atencién contribuye
a crear un ambiente de trabajo seguro, donde los empleados
se sienten protegidos y valorados. Esto mejora las relaciones
interpersonales y el clima organizacional en general, promo-
viendo una cultura de apoyo y comprension.

- Prevencién de conflictos: EIl manejo adecuado de las cri-
sis emocionales previene conflictos en el lugar de trabajo. Los
empleados que reciben el apoyo necesario para gestionar sus
emociones estan mejor preparados para interactuar positiva-
mente con sus colegas, reduciendo tensiones y malentendi-
dos.

Cumplimiento legal y normativo:

- Normativas vigentes: En Colombia existen leyesy regulacio-
nes que exigen a las empresas garantizar la salud mental de
sus empleados. Un protocolo de atencion asegura el cumpli-
miento de estas normativas, evitando sanciones legales y for

preparadas para enfrentar cambios y desafios. Al fortalecer la
resiliencia emocional de sus empleados, las organizaciones
mejoran su capacidad para adaptarse a situaciones adversasy
mantener la continuidad operativa.

- Retencidon y atraccion de talento: Un entorno de trabajo que
prioriza la salud emocional es mas atractivo para los emplea-
dos actuales y potenciales. Las empresas que cuidan el bien-
estar de sus empleados tienen tasas mas altas de retencién y
pueden atraer talento de alta calidad, lo cual es crucial en mer-
cados laborales competitivos.

Casos de aplicacioén:

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
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de acoso laboral, disputas prolongadas y problemas de comu-
nicacion que deterioran el ambiente laboral y afectan el bien-

estar de los empleados. . . .
- Relaciones interpersonales: Detectar conflictos frecuentes

., con compaheros o actitudes hostiles que no son caracteristi-
Problemas personales: E| protocolo también abarca proble-

i . : cas del empleado.
mas familiares graves, problemas de salud mental y situacio-

nes de estrés extremo fuera del trabajo que influyen negativa-

. Compaiieros de trabajo:
mente en el desempeno laboral de los empleados. P J

- . . . L - Comunicacion: Estar atentos a cambios en la forma de co-
Crisis organizacionales: Se aplica durante cambios importan-

. . . municarse del colega, como mayor silencio, respuestas cortas
tes en la empresa, como reestructuraciones y despidos masi-

O evasivas.

VOS, que generan incertidumbre y estrés entre los empleados.

: ., . : - Comportamiento social: Observar si el companero se reti-
(Revisar Anexo II: Protocolo de atencién para el manejo de cri-

ra de actividades grupales, evita interacciones o muestra con-

Sis).
ductas antisociales.
Fase 1 - Indicadores fisicos de estrés: Reconocer sefiales como ten-
sion muscular, sudoracion excesiva, temblores o fatiga cons-
Deteccion y evaluacion inicial: tante.
- Manifestaciones emocionales extremas: Identificar expre-
Reconocimiento de signos de alerta: siones emocionales intensas y desproporcionadas, como llan-

to incontrolable, ataques de ira o panico.

Directivos y supervisores:

Familias:
- Comportamiento: Prestar atencién a cambios notables en
el comportamiento del empleado, como aislamiento, irritabili- - Habitos de suefio y alimentacién: Notar patrones de suefo
dad o conductas inusuales. interrumpido, insomnio o cambios drasticos en el apetito.
- Rendimiento laboral: Observar una disminucién en la pro- - Retiro de actividades familiares: Observar |a falta de interés

ductividad, errores frecuentes o falta de concentracion.

- Apariencia fisica: Notar descuidos en |la apariencia personal
o0 cambios fisicos evidentes, como pérdida de peso significati-
va.



376

Guia del Facilitador

O participacion en eventos familiares y actividades cotidianas.

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

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

- Dificultades en el funcionamiento diario: Identificar proble-
mas en el cumplimiento de responsabilidades domésticas, cui-
dado personal y otras actividades diarias esenciales.

Fase 1.2 - Comunicacion de la situacion:

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, objetivay
basada en observaciones especificas.
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Privacidad:

Asegurar la confidencialidad del empleado: Es fundamen-
tal mantener la privacidad y confidencialidad del empleado en
todas las etapas del proceso. La informacion sobre la situacion
debe compartirse solo con las personas directamente involu-
cradas en la gestion y apoyo de la crisis emocional.

Proteger la identidad: Evitar divulgar detalles que puedan
identificar al empleado a otros companeros de trabajo o per-
sonas ajenas al proceso.

Entorno seguro para la comunicacion: Realizar las comunicacio-
nes en entornos privados donde el empleado no se sienta expues-
to nivulnerable.

- Fase 2
Etapa de preparacion:

Antes de implementar los Primeros Auxilios Psicologicos (PAP), es
fundamental tomarse unos minutos para prepararse adecuada-
mente y revisar ciertos antecedentes que pueden ser de utilidad:

- Entrenamiento: Es crucial contar con una formacién ade-
cuada en PAP.
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- Coordinacioén con el equipo: Es recomendable establecer un
equipo de trabajo, especialmente si se opera en un entorno
donde las experiencias traumaticas son frecuentes. Antes de
intervenir, es importante coordinarse con otros organismos in-
volucrados en la respuesta a la emergencia o crisis. Una inter-
vencion mal coordinada con el resto del sistema de respuesta
puede resultar ineficaz.

- Autoevaluacion de condiciones personales: Es necesario
realizar una autoevaluacion de la propia condiciéon frente a la
crisis. Si se esta afectado por situaciones personales (por ejem-
plo, duelo, crisis familiar, experiencia traumatica reciente), es
aconsejable abstenerse de intervenir, para evitar consecuen-
cias negativas tanto para uno mismo como para la persona
afectada.

- 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 permitird proporcio-
nar 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 decisionesy recur-
sos personales del afectado, asi como comunicar que se estara

Guia del Facilitador

Guia del Facilitador

disponible para ofrecer ayuda en el futuro si se requiere. Tam-
bién es crucial observar si la persona se encuentra en una si-
tuacion de emergencia psiquiatrica, en cuyo caso los PAP pue-
den ser ineficaces.

- Identificaciéon 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 nom-
bre y algunos datos generales del afectado (por ejemplo, quién
es, de qué dependencia o area es, qué estaba haciendo allj,
quién lo acompana, entre otros).

En este Programa de formacion para Brigadistas Emocionales,
se utilizara el protocolo ABCDE, desarrollado a partir de una in-
vestigacion sobre |la aplicacion de Primeros Auxilios Psicoldgicos
llevada a cabo por la Pontificia Universidad Catdlica de Chile y el
Centro de Investigacion para la Gestion Integrada del Riesgo de
Desastres.

Este protocolo se presenta como una guia practica destinada a
cualquier persona que actue como apoyo asistencial en situacio-
nes de crisis, sin necesidad de ser psicdlogo o psiquiatra.

Se recomienda seguir los siguientes pasos en el orden propuesto,
evitando siempre forzar a la persona afectada a aceptar cada una
de las actividades. Cada paso debe ser presentado como una
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oferta, no como una obligacion. Segun las necesidades particulares gue sera bien recibido, y es prudente preguntar si causa inco-

de cada beneficiario, es posible omitir pasos o alterar su orden. modidad. Adoptar una postura reflexiva que refleje la actitud
emocional del afectado puede comunicar empatia. Es crucial

El protocolo esta organizado en cinco pasos representados por las hacerle saber a la persona que se comprende su sufrimiento

letras “ABCDE", que sirven como ayuda para cada una de las etapas y la gravedad de su situacion, evitando centrar la atencion en

del procedimiento: experiencias personales. Si la angustia es intensa, se debe ayu-
dar a calmar con gestos como ofrecer un vaso de agua o un

A. Escucha activa: La habilidad de escuchar activamente implica panuelo antes de avanzar al siguiente paso, el reentrenamien-

estar plenamente atento a las expresiones verbales y no verbales to de la ventilacion (B).

de la persona afectada, entendiendo su forma de comunicarse. Es

crucial establecer empatia o sintonizacién con la persona, invitan- ¢Qué no hacer?:

dola a hablar sobre lo ocurrido y escuchando e interpretando sus

reacciones emocionales y actitudinales. Proporcionar espacio para - Distraerse o desatender la conversacion.

gue la persona exprese espontaneamente lo que esta experimen- - Mirar el reloj o buscar constantemente en otra direccion.

tando, sin gjercer presion, es fundamental para brindar apoyo efec-
tivo en situaciones de crisis.

¢Qué hacer?: Para asegurar una escucha efectiva, es funda-

mental hacer que la persona se sienta comprendida y escucha-
da. 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 pre-
guntar por detalles que |la persona no ha mencionado. Se deben
tolerar los momentos de silencio y mantenerse cerca, sentado a
su lado, observando su expresion facial.

Cualquier gesto de apoyo fisico debe ofrecerse solo si se cree
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- Apresurarse a ofrecer soluciones cuando la persona busca ser
escuchada.

- Juzgar las acciones o emociones del afectado.

- Comparar su situacion con la de otros o contar experiencias per-
sonales.

- Minimizar la gravedad de la situacion o dar falsas esperanzas.
Utilizar frases como “No pasa nada”, “Eso no es nada” o “No hay de
qgué preocuparse”.

- Realizar preguntas detalladas que puedan revivir la crisis y revic-
timizar a la persona.

B. Reentrenamiento de la (B)entilacién: Algunas personas pueden
manifestar sintomas como ansiedad, agitacion, confusion o dificul-
tad respiratoria. En estos casos, dedicar unos minutos al reentre-
namiento de la respiracion puede ayudar a calmarlas. Este proceso
implica inhalar profundamente por la nariz, mantener el aire por un
momento y exhalar lentamente por la boca, lo cual envia senales al
cerebro para reducir la ansiedad. Aunque opcional, esta técnica se
recomienda practicarla durante aproximadamente cinco minutos si
se decide implementarla.

¢Qué hacer?: Guiar y apoyar a la persona en la regulacion de su
respiracion es esencial para ayudarla a calmarse.

¢Qué no hacer?:

- Ser inflexible con las técnicas o la manera en que se aplican en
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ese contexto especifico.
- Ofrecer agua si la persona presenta espasmos respiratorios o
tiene el deseo de vomitar.

C. Categorizacion de necesidades: Es esencial atender las nece-
sidades basicas de las personas afectadas, como la comunicacion
telefénica, el acceso al bano, la comida, la bebida, la asistencia
meédica y otros recursos materiales. Guiar a la persona en la iden-
tificacion y priorizacion de estas necesidades, fomentando el uso
de sus propios recursos y redes de apoyo personales o comuni-
tarias, ayuda a manejar efectivamente la crisis que enfrentan y a
mantener los logros alcanzados.

¢Qué hacer?: Es fundamental escuchar activamente el relato
del afectado para identificar sus preocupaciones y ayudarle a
priorizar sus necesidades.

¢Qué no hacer?:

Decidir cuales son las necesidades del afectado sin prestar
atencion a su relato.

Resolver las necesidades conforme el afectado las menciona,
sin organizarlas ni jerarquizarlas.

Derivacion a redes de apoyo: Una vez identificadas las necesi-
dades prioritarias, es crucial ayudar a satisfacerlas, por ejemplo,
facilitando el acceso al bano, suministrando agua, realizando
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llamadas importantes, informando a los responsables perti-
nentes, cerrando accesos, enviando notificaciones, obteniendo
recursos economicos o contactando a familiares y servicios de
emergencia. Asistir en el establecimiento de contacto con re-
des de apoyo social y laboral que puedan proporcionar ayuda

inmediata y continua es esencial, reconociendo que el primer
circulo de apoyo esta en la familia y amigos cercanos.

cQué hacer?: Facilitar el contacto del afectado con sus fami-
liares, amigos y trabajo. Informar a Recursos Humanos o al
departamento de Seguridad y Salud en el Trabajo sobre la si-
tuacion 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.

E. Psicoeducacion: La psicoeducacion implica orientar a las per-
sonas sobre qué esperar en los proximos dias, proporcionando
estrategias positivas de afrontamiento, apoyo disponible dentro
de la empresa para situaciones similares y senales de alerta para
tener en cuenta. Promover respuestas efectivas al estrés y norma-
lizar las reacciones emocionales comunes en situaciones de crisis,
como cambios en el estado de animo, dificultades para concen-
trarse o insomnio, ayuda a reducir la ansiedad. Es importante
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explicar que es probable que el malestar emocional disminuya

en las semanas posteriores y brindar pautas sobre como apoyarse
Mmutuamente y realizar tramites con la empresa o entidades de
seguridad social, lo cual es parte integral de este proceso educati-
VO.

¢Qué hacer?: Fomentar estrategias efectivas para manejar el
estrés, proporcionando explicaciones claras y materiales Utiles
para enfrentar la crisis.

¢Qué no hacer?: Emplear un lenguaje técnico complicado y
dificil de entender.

Fase 3
Seguimiento y apoyo continuo:

Plan de accion individualizado:

Desarrollo del plan: Trabajar junto al empleado para crear un
plan de accion personalizado que se adapte a sus necesidades
especificas. Este plan debe incluir:

Objetivos claros: Definir metas alcanzables para mejorar el bien-
estar emocional y manejar el estrés.

Estrategias practicas: |dentificar y acordar estrategias efectivas
para enfrentar situaciones de estrés y crisis emocional. Estas es-
trategias pueden incluir técnicas de relajacion, ejercicios de mind
fulness y actividades fisicas.
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Monitoreo regular - Reuniones de seguimiento:
Recursos disponibles: Proporcionar informaciéon sobre los recursos

disponibles para el empleado desde la ARL, tales como: - Frecuencia: Programar reuniones regulares entre el emplea-

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 men-
tal 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 ge-
nera automaticamente la derivacion de los casos a tele-psicolo-
gia con los resultados individuales (para los niveles de atencion
correspondientes). Lo anterior con el fin de que el psicélogo a
cargo del proceso de atencion gestione la contencion que co-

do, su supervisor, personal de Recursos Humanos y el lider o
encargado de SST para evaluar el progreso del plan de accion.

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

Evaluaciones periddicas:

- Evaluaciéon continua: Realizar evaluaciones periddicas del
estado emocional del empleado para asegurar que sus necesi-
dades de apoyo continuan siendo satisfechas.

rresponda de acuerdo con el nivel de afectacion.

- Métodos de evaluacién: Utilizar cuestionarios, entrevistas y
Para cumplir con el seguimiento y apoyo continuo de las personas observaciones directas para obtener una vision clara del esta-
gue hayan pasado por una crisis, es importante que la empresa do emocional del empleadoy la efectividad del plan de accion.
cuente con sus propios recursos en la ruta de atencion, tales como:

- Feedback: Recoger feedback del empleado sobre las inter-
- Psicélogo de la compania. venciones y recursos proporcionados para mejorar continua-
- Linea 123. mente el apoyo brindado.
- Linea de la salud mental.

- EPS.
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' Fase 4 - Campanas de concienciacion: Desarrollar campanfas de concien-
ciacion sobre la salud mental que incluyan material educativo, char-

Prevencion y capacrtaclon: las motivacionales, y actividades participativas para fomentar una

cultura de apoyo y comprension dentro de la organizacion.

Formacioén Continua - Capacitacion de Brigadistas Emociona-

les: - Recursos educativos: Distribuir recursos educativos, como folle-

tos, videos y articulos, que proporcionen informacion practica sobre

- Regularidad de la formacion: Proveer formacion continuay como gestionar el estrés y buscar ayuda cuando sea necesario.

actualizada en Primeros Auxilios Psicologicos y manejo de cri-

sis para asegurar que |os Brigadistas Emocionales esten bien Desarrollo de competencias - Habilidades de gestion del estrés:

preparados para actuar en situaciones de emergencia emo-

cional. Técnicas practicas: Ensefar técnicas practicas de manejo del
estrés, incluyendo ejercicios de respiracion, mindfulness, y rela-

- Contenido de la formacioén: Incluir médulos sobre técnicas jacién muscular progresiva.

de intervencion en crisis, estrategias de comunicacion efecti-

va, identificacion de signos de riesgo, y protocolos de accion Implementacién en el lugar de trabajo: Promover laimplemen-

inmediata.

tacion de estas técnicas durante la jornada laboral para ayudar a

los empleados a gestionar el estrés en tiempo real.
- Certificacion: Implementar un sistema de certificacion para

validar la competencia y preparacion de los Brigadistas Emo-
cionales.

Sensibilizacion del personal:

Talleres de sensibilizaciéon: 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 mismos como en sus companeros.
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das y utilizarlas para hacer ajustes significativos en las estrate-
Apoyo mutuo: Fomentar un entorno de apoyo mutuo y cola- gias y procedimientos del protocolo.
boracion donde los empleados se sientan comodos compar-

tiendo sus experiencias y estrategias de afrontamiento. - Adaptabilidad: Asegurar que el protocolo sea flexible y pue-

da evolucionar en respuesta a cambios en el entorno laboral y
Fase 5 - Evaluacion del protocolo: las necesidades de los empleados.

Revision anual - Evaluacion de efectividad: Informe de resultados - Reporte a la alta direccién:

- Métodos de evaluacion: Utilizar encuestas, entrevistas y ana-
lisis de datos para evaluar la efectividad del protocolo de aten-
cion en el manejo de crisis emocionales.

- Indicadores clave: Medir indicadores clave como la reduc-
cion del ausentismo laboral, la disminucién de incidentes re-
lacionados con crisis emocionales, y la satisfaccion de los em-
pleados con el programa.

- 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.

- Mejora continua: Incorporacién de mejores practicas: Adop-
tary adaptar las mejores practicas identificadas durante el pro-

ceso de evaluacion para optimizar el protocolo.

- Lecciones aprendidas: Documentar las lecciones aprendi

- Frecuencia de informes: Proporcionar informes trimestrales
y anuales a la alta direccion sobre la implementacion y efecti-
vidad del protocolo.

- Contenido del informe: Incluir en los informes datos cuanti-
tativos y cualitativos sobre el desempeno del protocolo, testi-
monios de empleados, analisis de los indicadores clave, y reco-
mendaciones para futuras acciones.

- Transparencia y comunicacién: Mantener una comuni-
cacion clara y abierta con la alta direccion sobre los desafios
enfrentados y los éxitos alcanzados en la implementacion del
protocolo.

- Estrategias de mejora: Presentar propuestas concretas para
mejorar el protocolo, basadas en los hallazgos de la revision
anual y el feedback de los empleados.
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El facilitador, después de presentar el protocolo propuesto por

la ARL, recoge las apreciaciones y sugerencias respecto al docu-
mento y da apertura para la siguiente actividad, donde se invita a
los participantes a realizar la personalizacion del protocolo y ajus-
tarlo a las necesidades de la empresa.

Modalidad virtual: Se realiza la actividad de la misma forma, solo
qgue los espacios de participacion se haran de forma virtual.

Actividad 9. Personalicemos el protocolo de atencion:

El facilitador ya ha explicado todo lo relacionado con los proto-
colos de atencion y ahora invita a los participantes a reunirse en
subgrupos de 4 o0 5 personas. A cada grupo se le facilita el do-
cumento que se presenta a continuacion y se les indica que, de
acuerdo con lo visto en el curso y con el conocimiento de la em-
presa donde laboran, pueden ajustar el protocolo teniendo como
base el documento de la actividad anterior. Se les pide que, consi-
derando la estructura corporativa de su organizacion, generen un
resultado propio.

Un protocolo de atencion en crisis bien disenado y personalizado
es una herramienta esencial para proteger a las personas, minimi-
zar los danos y garantizar la recuperacion de la organizacion ante
situaciones criticas. Al adaptar el protocolo a las necesidades es-
pecificas de la organizacion y su contexto, se puede maximizar su
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efectividad y contribuir a crear un entorno mas seguro y resilien-
te.

Personalizando un protocolo de atencidn para manejo de crisis:
Para personalizar un protocolo de atenciéon para manejo de crisis,
es fundamental considerar las caracteristicas y necesidades espe-
cificas de la organizacion, el contexto en el que se desarrollay la
poblacion a la que va dirigido. A continuacion, se presentan al-
gunos pasos clave para personalizar un protocolo de atencion en
crisis:

Identificar los riesgos y las vulnerabilidades:

- Realizar un analisis exhaustivo de los posibles riesgos y situa-
ciones de crisis que la organizacion podria enfrentar.

- Considerar factores internos como el tipo de actividad, la es-
tructura organizacional, la cultura y los recursos disponibles.

- Evaluar también los factores externos que podrian afectar a la
organizacion, como desastres naturales, accidentes, conflictos
sociales o econdmicos.

- ldentificar las poblaciones que podrian ser mas vulnerables a
las crisis, como empleados, clientes, proveedores o miembros
de la comunidad.

Definir los objetivos del protocolo:

- Establecer objetivos claros y especificos para el manejo de cri
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sis, considerando la proteccion de la vida y la integridad fisica y guir, incluso en situaciones de estrés y presion.

mental de las personas, la minimizacion de danos materialesy

la recuperacion rapida de la organizacion. - Asegurarse de que todos los miembros del equipo de respues-
- Los objetivos deben ser realistas, medibles y alcanzables, to- ta a crisis estén familiarizados con los procedimientos y hayan
mando en cuenta los recursos disponibles y las capacidades recibido la capacitacion adecuada.

de la organizacion.
Establecer un sistema de comunicaciéon efectivo:
Establecer roles y responsabilidades:
- Disefnar un plan de comunicacion que permita informar de

- Definir claramente los roles y responsabilidades de cada manera oportuna y precisa a todos los stakeholders relevantes
miembro del equipo de respuesta a crisis, incluyendo al perso- sobre la situacion de crisis, las medidas que se estan tomando y
nal directivo, los profesionales de la salud mental, los equipos las instrucciones que deben seguir.

de seguridad, los comunicadores y los representantes de los

diferentes departamentos. - ldentificar los canales de comunicacidon mas adecuados para
cada tipo de audiencia, como correo electronico, mensajes de

- Asignar responsabilidades especificas para cada etapa de texto, redes sociales o alertas de emergencia.

la gestion de crisis, desde la identificacion y evaluacion inicial

hasta la recuperacion y el aprendizaje posterior a la crisis.

Desarrollar procedimientos especificos:

- Crear procedimientos detallados para cada tipo de situacion
de crisis que se pueda presentar, considerando las acciones a
tomar en cada etapa, las herramientas y recursos necesarios y
los protocolos de comunicacion.

..........

- Los procedimientos deben ser claros, concisos y faciles de se
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- Involucrar a todos los miembros del equipo de respuesta a
- Designar un portavoz oficial para la organizaciéon que se en- crisis en la evaluacion y actualizacion del protocolo, recogien-
cargue de comunicar la informacion de manera clara, transpa- do sus comentarios y sugerencias.
rente y empatica.

- Asegurarse de que el protocolo esté actualizado con las ulti-

Implementar un plan de capacitacion y entrenamiento: mas recomendaciones y buenas practicas en materia de ges-
tion de crisis.
- Brindar capacitacion regular a todo el personal de la organi-

zacion sobre el protocolo de atencion en crisis, incluyendo los Después de realizar esta actividad, el facilitador recoge las apre-
procedimientos especificos, los roles y responsabilidades y las ciaciones de los participantes para conectar con la actividad de
técnicas de comunicacion efectiva. cierre.

- Realizar simulacros y ejercicios de entrenamiento para poner Modalidad virtual: Se realiza la actividad de la misma forma, solo
a prueba el protocolo y mejorar la capacidad de respuesta del gue los espacios de participacion se haran de forma virtual.

equipo ante diferentes situaciones de crisis.

- Fomentar una cultura de preparacion y prevencién en la or- Actividad 10. Cierre de la sesién:
ganizacion, promoviendo la identificacion temprana de ries-
gos y la toma de medidas proactivas para mitigarlos. El facilitador, de manera rapida, realiza preguntas orientadoras
para conocer la apropiacion de los participantes sobre los temas
Evaluar y actualizar el protocolo periédicamente: tratados en la sesion:
- Revisar y actualizar el protocolo de atencién en crisis de ma- - ¢Cuales son los aprendizajes obtenidos de esta sesion?
nera regular, considerando los cambios en el entorno, los nue- - ¢Como podemos poner en practica lo aprendido?

VoS riesgos identificados y las lecciones aprendidas de las ex-
periencias pasadas.
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El cierre se realiza recogiendo los aportes del grupo participante.

Modalidad virtual: Se lleva a cabo la actividad de la misma forma,
pero los espacios de participacion se realizaran de manera virtual.

Tan pronto como el facilitador recoja la informacion del cierre y
las conclusiones, procedera con una breve evaluacion de conoci-
mientos para cada uno de los participantes, con el fin de cerrar el
Curso.
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Anexo l. Evaluacion del curso de Primeros Auxilios Psicologi-
cos:

EVALUACION DEL CURSO DE PRIMEROS AUXILIOS PSICOLOGI-
COS

Nombre completo:
Identificacion:

Por favor, responda las siguientes preguntas de manera honesta y
sincera. Marque la opcion que mejor represente su conocimiento
sobre los Primeros Auxilios Psicoldgicos.

1. ¢Qué son los Primeros Auxilios Psicolégicos (PAP)?:

A. Son una intervencion breve y no especializada que se brinda a
personas gue han experimentado un evento critico.

B. Son una forma de terapia psicoldgica a largo plazo que se brin-
da a personas con problemas de salud mental.

C. Son una forma de entrenamiento militar que prepara a los sol-
dados para enfrentar situaciones de combate.

D. Son una forma de control de multitudes que se utiliza para dis-
persar a grupos de personas que se estan comportando de ma-
nera disruptiva.
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2. ¢En qué situaciones se brindan los PAP?:

A. Solo en situaciones de desastre natural, como terremotos o
inundaciones.

B. Solo en situaciones de violencia, como tiroteos o ataques terro-
ristas.

C. En cualquier situacion en la que una persona haya experimen-
tado un evento critico que le haya causado un gran impacto emo-
cional.

D. Solo en situaciones en las que una persona esté mostrando sig-
nos de una enfermedad mental grave.

3. ¢Cuales son los objetivos de los PAP?:

A. Proveer un diagnostico y tratamiento psicolégico a la persona
afectada.

B. Reducir el impacto emocional inmediato del evento critico en
la persona afectada.

C. Prevenir el desarrollo de problemas de salud mental a largo
plazo en la persona afectada.

D. Todas las anteriores.

4. ;Cuales son los principios basicos de los PAP?:
A. Actuar con rapidez y decision.

B. Brindar apoyo emocional y practico a la persona afectada.
C. Respetar la autonomia y las decisiones de la persona afectada.
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D. Todas las anteriores.

5. ¢Qué se debe hacer en la evaluacién inicial de una persona
que necesita PAP?:

A. Hacerle preguntas a la persona sobre lo que sucedidé y como se
siente.

B. Examinar a la persona para detectar signos de lesiones fisicas.
C. Darle a la persona algo de comer o beber.

D. Todas las anteriores.

6. :Como se establece el rapport con una persona que hecesita
PAP?:

A. Sentarse cerca de la persona y mirarla a los ojos.

B. Hablar con la persona en un tono de voz tranquilo y amable.

C. Mostrar empatia y comprension por lo que esta pasando la per-
sona.

D. Todas las anteriores.

7. ¢Qué es la escucha activa y por qué es importante en los
PAP?:

A. Es una forma de escuchar a la persona sin interrumpirla ni juz-
garla.

B. Es importante porque permite que la persona se sienta escu-
chada y comprendida.
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C. Es importante porque ayuda a la persona a expresar sus emo-
cionesy pensamientos.
D. Todas las anteriores.

8. ¢Qué es la contencién emocional?:

A. La capacidad de suprimir las emociones.

B. La capacidad de expresar las emociones de manera saludable.
C. La capacidad de ayudar a otros a calmarse y regular sus emo-
ciones.

D. La capacidad de evitar situaciones que provogquen emociones
fuertes.

9. ¢En qué situaciones se puede utilizar la contencién emocio-
nal?:

A. Cuando alguien esta experimentando una emocion fuerte,
como ira, tristeza o miedo.

B. Cuando alguien esta teniendo una crisis emocional.

C. Cuando alguien esta a punto de tomar una decision impulsiva.
D. Todas las anteriores.

10. ¢ Qué estrategias de autocuidado pueden utilizar los pro-
veedores de PAP?:

A. Tomar descansos regulares y hacer actividades que les ayuden
a relajarse.
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B. Buscar apoyo social y emocional de sus companeros de trabajo,
amigos y familiares.

C. Recibir capacitacion y supervision continua en PAP.

D. Todas las anteriores.

Respuestas:

A
C
C
=
D
D
D
C
D
D

Anexo ll. Protocolo de atencién para el manejo de crisis:

PROTOCOLO DE ATENCION PARA EL MANEJO DE CRISIS

Objetivo: Establecer un procedimiento claro y efectivo para la
identificacion, intervencion y seguimiento de los empleados que
experimenten crisis emocionales en el ambito laboral, garantizan-
do su bienestar y promoviendo un ambiente de trabajo saludable
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y seguro.

Importancia y beneficios:

Protecciéon de la salud mental de los empleados: La salud
mental es fundamental para el bienestar integral de los em-
pleados. La implementacion de un protocolo de atencion ase-
gura la adopcion de medidas efectivas para identificar y ges-
tionar crisis emocionales, mitigando asi el riesgo de problemas
Mas graves como la depresion y la ansiedad.

Mejora de la productividad y el rendimiento: Un protocolo
eficaz puede reducir significativamente el ausentismo laboral
causado por problemas emocionales. Los empleados que re-
ciben el apoyo necesario tienden a mantenerse activos y pro-
ductivos en sus roles.

Incremento del compromiso: Demostrar un compromiso con
el bienestar de los empleados fomenta un mayor sentido de
lealtad y dedicacion. Los empleados que se sienten valorados y
apoyados son mas productivos y contribuyen de manera mas
efectiva a los objetivos organizacionales.

Creacion de un entorno laboral seguro y positivo:

Clima organizacional: Un protocolo de atencién contribuye a
crear un ambiente de trabajo seguro, donde los empleados se
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sienten protegidos y valorados. Esto mejora las relaciones in-
terpersonalesy el clima organizacional en general, promovien-
do una cultura de apoyo y comprension.

Prevencion de conflictos: E| manejo adecuado de las crisis
emocionales previene conflictos en el lugar de trabajo. Los
empleados que reciben el apoyo necesario para gestionar sus
emociones estan mejor preparados para interactuar positiva-
mente con sus colegas, reduciendo tensiones y malentendi-
dos.

Cumplimiento legal y normativo:

Normativas vigentes: En Colombia existen leyes y regulacio-
nes que exigen a las empresas garantizar la salud mental de
sus empleados. Un protocolo de atencion asegura el cumpli-
miento de estas normativas, evitando sanciones legales y for-
taleciendo la reputacion de la empresa como empleador res-
ponsable (Ley 1616 de 2013).

Fortalecimiento de la resiliencia organizacional:

Adaptabilidad y resiliencia: Las empresas que implementan
protocolos para manejar crisis emocionales estan mejor pre-
paradas para enfrentar cambios y desafios. Al fortalecer la resi-
liencia emocional de sus empleados, las organizaciones mejo-
ran su capacidad para adaptarse a situaciones adversas y

405




406 Guia del Facilitador Guia del Facilitador

mantener la continuidad operativa. tes en la empresa, como reestructuraciones y despidos masi-
VOs, que generan incertidumbre y estrés entre los empleados.

Retencidn y atraccion de talento: Un entorno de trabajo que

prioriza la salud emocional es mas atractivo para los emplea- PASOS DEL PROTOCOLO DE ATENCION EN CRISIS:

dos actuales y potenciales. Las empresas que cuidan el bien-

estar de sus empleados tienen tasas mas altas de retencion y Fase 1
pueden atraer talento de alta calidad, lo cual es crucial en mer-

L 4

Deteccion y evaluacion inicial:

cados laborales competitivos.

Casos de aplicacién: Reconocimiento de signos de alerta:

Eventos traumaticos: E| protocolo es aplicable en situaciones Directivos y supervisores:

como accidentes laborales, incidentes graves y la pérdida de

compafieros de trabajo, donde el impacto emocional puede Comportamiento: Prestar atencion a cambios notables en el

ser significativo. comportamiento del empleado, como aislamiento, irritabili-

dad o conductas inusuales.

Conflictos interpersonales graves: Es fundamental en casos Rendimiento laboral: Observar una disminucién en la produc-

de acoso laboral, disputas prolongadas y problemas de comu- tividad, errores frecuentes o falta de concentracion.

nicacion que deterioran el ambiente laboral y afectan el bien- Apariencia fisica: Notar descuidos en la apariencia personal o

estar de los empleados. cambios fisicos evidentes, como pérdida de peso significativa.

Relaciones interpersonales: Detectar conflictos frecuentes

Problemas personales: E| protocolo también abarca proble- con compaheros o actitudes hostiles que no son caracteristi-

mas familiares graves, problemas de salud mental y situacio- cas del empleado.

nes de estrés extremo fuera del trabajo que influyen negativa-

mente en el desempeno laboral de los empleados. Companeros de trabajo:

Crisis organizacionales: Se aplica durante cambios importan Comunicacion: Estar atentos a cambios en la forma de comu-
nicarse del colega, como mayor silencio, respuestas cortas o

evasivas.
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Comportamiento social: Observar si el compafero se retira de
actividades grupales, evita interacciones o muestra conductas
antisociales.

Indicadores fisicos de estrés: Reconocer sefiales como ten-
sion muscular, sudoracion excesiva, temblores o fatiga cons-
tante.

Manifestaciones emocionales extremas: |dentificar expresio-
nes emocionales intensas y desproporcionadas, como llanto
incontrolable, ataques de ira o panico.

Familias:

- Habitos de suefo y alimentacion: Notar patrones de suefio
interrumpido, insomnio o cambios drasticos en el apetito.

- Retiro de actividades familiares: Observar |a falta de interés
O participacion en eventos familiares y actividades cotidianas.
- Episodios de irritabilidad o tristeza: Detectar episodios fre-
cuentes de mal humor, tristeza profunda, desesperanza o falta
de energia.

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

- Dificultades en el funcionamiento diario: Identificar pro-
blemas en el cumplimiento de responsabilidades domésticas,
cuidado personal y otras actividades diarias esenciales.

Fase 1.2 - Comunicacion de la situacion:
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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 ob-
servador 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:

Asegurar la confidencialidad del empleado: Es fundamental
mantener la privacidad y confidencialidad del empleado en to-
das 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 identi-
ficar al empleado a otros companeros de trabajo o personas aje-
nas al proceso.

Entorno seguro para la comunicacién: Realizar las comunica-
ciones en entornos privados donde el empleado no se sienta ex-
puesto ni vulnerable.
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410 411
Fase 2
Etapa de preparacién: preparado y conocer |los recursos disponibles en el lugar de la
emergencia o la situacion de crisis permitira proporcionar una
Antes de implementar los Primeros Auxilios Psicoldgicos (PAP), es mejor orientacion a los afectados, reducir la ansiedad y facilitar
fundamental tomarse unos minutos para prepararse adecuada- la toma de decisiones adecuadas.

mente y revisar ciertos antecedentes que pueden ser de utilidad:
Evaluacién de aplicabilidad: No todas las personas en crisis

Entrenamiento: Es crucial contar con una formacién adecua- necesitaran PAP. Es importante respetar las decisionesy recur-
da en PAP. sos personales del afectado, asi como comunicar que se estara
disponible para ofrecer ayuda en el futuro si se requiere. Tam-
Coordinacién con el equipo: Es recomendable establecer un bién es crucial observar si la persona se encuentra en una si-
equipo de trabajo, especialmente si se opera en un entorno tuacion de emergencia psiquiatrica, en cuyo caso los PAP pue-
donde las experiencias traumaticas son frecuentes. Antes de den ser ineficaces.
Intervenir, es importante coordinarse con otros organismos in-
volucrados en la respuesta a la emergencia o crisis. Una inter- Identificacion personal: Es fundamental presentarse ante el
vencion mal coordinada con el resto del sistema de respuesta afectado, indicando nombre, cargo y motivos de presencia.
puede resultar ineficaz. Esto ayudara a crear un ambiente de seguridad, facilitando la
aplicacion de los PAP. Ademas, es necesario conocer el nom-
Autoevaluacion de condiciones personales: Es necesario rea- bre y algunos datos generales del afectado (por ejemplo, quién
lizar una autoevaluacion de la propia condicion frente a la cri- es, de que dependencia o area es, qué estaba haciendo alli,
sis. Si se estd afectado por situaciones personales (por ejemplo, quien lo acompaha, entre otros).
duelo, crisis familiar, experiencia traumatica reciente), es acon-
sejable abstenerse de intervenir, para evitar consecuencias ne- En este Programa de formacion para Brigadistas Emocionales,
gativas tanto para uno mismo como para la persona afectada. se utilizara el protocolo ABCDE, desarrollado a partir de una in-
vestigacion sobre la aplicacion de Primeros Auxilios Psicologicos
Informacién sobre la situacion: Si se decide intervenir en PAP, llevada a cabo por la Pontificia Universidad Catolica de Chile y el
es esencial recopilar la mayor cantidad de informacion posible Centro de Investigacion para la Gestion Integrada del Riesgo de
sobre la situacién a partir de fuentes confiables. Estar bien Desastres.
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Este protocolo se presenta como una guia practica destinada a
cualquier persona que actue como apoyo asistencial en situacio-
nes de crisis, sin necesidad de ser psicodlogo o psiquiatra.

Se recomienda seguir los siguientes pasos en el orden propues-
to, evitando siempre forzar a |la persona afectada a aceptar cada
una de las actividades. Cada paso debe ser presentado como una
oferta, no como una obligacion. Segun las necesidades particula-
res 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 eta-
pas 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, invi-
tandola a hablar sobre lo ocurrido y escuchando e interpretando
Sus reacciones emocionales y actitudinales. Proporcionar espacio
para que la persona exprese espontaneamente lo que esta experi-
mentando, sin ejercer presion, es fundamental para brindar apoyo
efectivo en situaciones de crisis.

¢Qué hacer?: Para asegurar una escucha efectiva, es fundamen-
tal hacer que la persona se sienta comprendida y escuchada. Re-
sumir las causas del malestar utilizando las palabras y el estilo
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del relato del afectado es clave para establecer empatia. Es im-
portante mostrar paciencia durante el relato, evitando preguntar
por detalles que la persona no ha mencionado. Se deben tolerar
los momentos de silencio y mantenerse 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 atencidon en experiencias persona-
les. 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).

¢Qué no hacer?:

- Distraerse o desatender la conversacion.

- Mirar el reloj o buscar constantemente en otra direccion.

- Apresurarse a ofrecer soluciones cuando la persona busca ser
escuchada.

- 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
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hay de qué preocuparse”.
- Realizar preguntas detalladas que puedan revivir la crisis y
revictimizar a la persona.

B. Reentrenamiento de la (B)entilacion: Algunas personas pue-
den 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 aire por un momento y exhalar lentamente por la boca, lo cual
envia senales al cerebro para reducir la ansiedad. Aunque opcio-
nal, esta técnica se recomienda practicarla durante aproximada-
mente cinco minutos si se decide implementarla.

¢Qué hacer?: Guiar y apoyar a la persona en la regulacion de su
respiracion es esencial para ayudarla a calmarse.

¢Qué no hacer?:

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

- Ofrecer agua si la persona presenta espasmos respiratorios o tie-
Nne el deseo de vomitar.

C. Categorizacion de necesidades: Es esencial atender las nece-
sidades basicas de las personas afectadas, como la comunicacion
telefonica, el acceso al bano, la comida, la bebida, la asistencia
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meédica y otros recursos materiales. Guiar a la persona en la iden-
tificacion y priorizacion de estas necesidades, fomentando el uso
de sus propios recursos y redes de apoyo personales o comuni-
tarias, ayuda a manejar efectivamente la crisis que enfrentany a
mantener los logros alcanzados.

¢Qué hacer?:Es fundamental escuchar activamente el relato del
afectado para identificar sus preocupaciones y ayudarle a priorizar
sus necesidades.

¢Qué no hacer?:

- Decidir cuales son las necesidades del afectado sin prestar aten-
cion a su relato.

- Resolver las necesidades conforme el afectado las menciona, sin
organizarlas ni jerarquizarlas.

D. Derivacion a redes de apoyo: Una vez identificadas las nece-
sidades prioritarias, es crucial ayudar a satisfacerlas, por ejemplo,
facilitando el acceso al bano, suministrando agua, realizando lla-
madas importantes, informando a los responsables pertinentes,
cerrando accesos, enviando notificaciones, obteniendo recursos
econdmicos o contactando a familiares y servicios de emergencia.
Asistir en el establecimiento de contacto con redes de apoyo so-
cial y laboral que puedan proporcionar ayuda inmediata y conti-
Nnua es esencial, reconociendo que el primer circulo de apoyo esta
en la familia y amigos cercanos.
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c¢Qué hacer?: Facilitar el contacto del afectado con sus familiares,
amigos y trabajo. Informar a Recursos Humanos o al departamen-
to de Seguridad y Salud en el Trabajo sobre la situacion del cola-
borador. Evitar que el empleado realice tareas laborales riesgosas
gue puedan exponerlo a accidentes o altos niveles de estrés emo-
cional y concentracion. Sugerir lamadas practicas para obtener la
ayuda necesaria.

¢Qué no hacer?: Tomar la iniciativa de resolver asuntos que el
afectado puede manejar por si mismo.

E. Psicoeducacion: La psicoeducacion implica orientar a las per-
sonas sobre qué esperar en los proximos dias, proporcionando
estrategias positivas de afrontamiento, apoyo disponible dentro
de la empresa para situaciones similares y senales de alerta para
tener en cuenta. Promover respuestas efectivas al estrés y norma-
lizar las reacciones emocionales comunes en situaciones de crisis,
como cambios en el estado de animo, dificultades para concen-
trarse o insomnio, ayuda a reducir la ansiedad. Es importante
explicar que es probable que el malestar emocional disminuya

en las semanas posteriores y brindar pautas sobre cOmo apoyarse
mutuamente y realizar tramites con la empresa o entidades de
seguridad social, lo cual es parte integral de este proceso educati-
VO.

¢Qué hacer?: Fomentar estrategias efectivas para manejar el es
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trés, proporcionando explicaciones claras y materiales Utiles para
enfrentar la crisis.

¢Qué no hacer?: Emplear un lenguaje técnico complicado y difi-
cil de entender.

Fase 3
Seguimiento y apoyo continuo:

Plan de accidon individualizado:

Desarrollo del plan: Trabajar junto al empleado para crear un
plan de accion personalizado que se adapte a sus necesidades
especificas. Este plan debe incluir:

- Objetivos claros: Definir metas alcanzables para mejorar el
bienestar emocional y manejar el estrés.

- Estrategias practicas: |dentificar y acordar estrategias efecti-
vas para enfrentar situaciones de estrés y crisis emocional. Es-
tas estrategias pueden incluir técnicas de relajacion, ejercicios
de mindfulness y actividades fisicas.

Recursos disponibles: Proporcionar informacién sobre los recur-
sos 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
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salud mental derivados de situaciones de emergencia sani-
taria, ambiental y social, o eventos vitales estresantes (duelo,
pérdidas).

Derivacién a tele-psicologia: Posterior al diligenciamiento de
la evaluacion por parte de la poblacion, desde el psicobox se ge-
nera automaticamente la derivacion de los casos a tele-psicolo-
gia con los resultados individuales (para los niveles de atencion
correspondientes). Lo anterior con el fin de que el psicdlogo a
cargo del proceso de atenciéon gestione la contencidon que co-
rresponda de acuerdo con el nivel de afectacion.

Para cumplir con el seguimiento y apoyo continuo de las perso-
nas que hayan pasado por una crisis, es importante que la em-
presa cuente con sus propios recursos en la ruta de atencion,
tales como:

- Psicologo de la companhia
- Linea 123

- Linea de la salud mental
- EPS

Monitoreo regular - Reuniones de seguimiento:
- Frecuencia: Programar reuniones regulares entre el em-

pleado, su supervisor, personal de Recursos Humanos y el
lider o encargado de SST para evaluar el progreso del plan

Guia del Facilitador

de accion.

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

Evaluaciones periédicas:

Evaluacién continua: Realizar evaluaciones periddicas del es-
tado emocional del empleado para asegurar que sus necesi-
dades de apoyo continuan siendo satisfechas.

Métodos de evaluacién: Utilizar cuestionarios, entrevistas y
observaciones directas para obtener una vision clara del esta-
do emocional del empleadoy la efectividad del plan de accion.

Feedback: Recoger feedback del empleado sobre las inter-
VENCIONES Y recursos proporcionados para mejorar continua-
mente el apoyo brindado.
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Fase 4
Prevencion y capacitacion:

Formacién Continua - Capacitacion de Brigadistas Emociona-

les:

Regularidad de la formacién: Proveer formacion continua y
actualizada en Primeros Auxilios Psicoldgicos y manejo de cri-
sis para asegurar que los Brigadistas Emocionales estén bien
preparados para actuar en situaciones de emergencia emo-
cional.

Contenido de la formacioén: Incluir médulos sobre técnicas de
intervencion en crisis, estrategias de comunicacion efectiva,
identificacion de signos de riesgo, y protocolos de accion in-
mediata.

Certificacion: Implementar un sistema de certificacion para
validar la competencia y preparacion de los Brigadistas Emo-
cionales.

Sensibilizacion del personal:

Talleres de 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 mismMos como en sus
companeros.
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Campanas de concienciacion: Desarrollar campafas de con-
cienciacion sobre la salud mental que incluyan material edu-
cativo, charlas motivacionales, y actividades participativas para
fomentar una cultura de apoyo y comprension dentro de la or-
ganizacion.

Recursos educativos: Distribuir recursos educativos, como fo-
lletos, videos y articulos, que proporcionen informacion practi-
ca sobre cobmo gestionar el estrés y buscar ayuda cuando sea
necesario.

Desarrollo de competencias - Habilidades de gestién del es-
trés:

Técnicas practicas: Ensefnar técnicas practicas de manejo del
estrés, incluyendo ejercicios de respiracion, mindfulness, y re-
lajacion muscular progresiva.

Implementacion en el lugar de trabajo: Promover la imple-
mentacion 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 cola-
boracion donde los empleados se sientan comodos compar-
tiendo sus experiencias y estrategias de afrontamiento.
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| Fase 5 evolucionar en respuesta a cambios en el entorno laboral y las

E\Ialua(}i()n del protocolo: necesidades de los empleados.

Revisién anual - Evaluacién de efectividad: Informe de resultados - Reporte a la alta direccién:

. o - : . Frecuencia de informes: Proporcionar informes trimestrales 'y
Métodos de evaluacidén: Utilizar encuestas, entrevistas y ana-

. e anuales a la alta direccion sobre la implementacion y efectivi-
lisis de datos para evaluar la efectividad del protocolo de aten- P Y

i . . . dad del protocolo.
cion en el manejo de crisis emocionales.

. R .. Contenido del informe: Incluir en los informes datos cuanti-
Indicadores clave: Medir indicadores clave como la reduccion

. o . . : tativos y cualitativos sobre el desempeno del protocolo, testi-
del ausentismo laboral, la disminucion de incidentes relacio-

monios de empleados, analisis de los indicadores clave, y reco-

nados con crisis emocionales, y la satisfaccion de los emplea-

mendaciones para futuras acciones.
dos con el programa.

. ) ) Transparencia y comunicacion: Mantener una comunicacion
Feedback de empleados: Recopilar y analizar comentarios de P y

: : . claray abierta con la alta direccion sobre los desafios enfrenta-
los empleados sobre su experiencia con el protocoloy las areas

. . . dosy los éxitos alcanzados en la implementacion del protocolo.
en las que consideran que se pueden realizar mejoras.

Mejora continua: Incorporaciéon de mejores practicas: Adoptar e R e <=1e5 condiEgEale

: e i X mejorar el protocolo, basadas en los hallazgos de la revision
y adaptar las mejores practicas identificadas durante el proce-

e . anual y el feedback de los empleados.
so de evaluacion para optimizar el protocolo.

Lecciones aprendidas: Documentar las lecciones aprendidas
y utilizarlas para hacer ajustes significativos en las estrategias y

procedimientos del protocolo.

Adaptabilidad: Asegurar que el protocolo sea flexible y pueda
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