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PROGRAMA DE FORMACION
BRIGADISTAS EMOCIONALES




@) POSITIVA . POSITVAMENTE Mg ,

PRACTICAS DE AUTOCUIDADOY
PREVENCION DEL AGOTAMIENTO PARA
. LOS BRIGADISTAS EMOCIONALES



ACTIVIDAD

A A

EjercCicCio de Apertura
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iRECORDEMOS LA SESION ANTERIOR!
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pOSITVAMENTE Mg ,

RECORDEMOS
NUESTROS ACUERDOS
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YLORUVS A CJERDOS SUGERIDOS  -POSTVAMENTE Mg,

Confidencialidad:
0do |0 Compartido en este
espaCio es confidencial.
Respetemos la privaCidad de
los demas Yy mantengamos la
Conhfiahza dentro del Srupo.

Empatia:
Mostremos comprension y
apOYO mutuo. ReconozCamos
que Cada persona tiehe su
propia experiencCia Y proceso de
sahacion.

Escuchemos aCtivamente y Sin
interrupcCiones cuanhdo alguien
esté compartiendo. Evitemos
juzgar O CritiCar |as experiencCias
de |os demas.

(Jso del Tiempo:
TRespetemos el tiempo asighado
para Cada actividad Y para la
intervencion de cada persona.
ESto hos permitird aprovechar
al maximo |a sesion.




POSITIVA

. POSTVAMENTE Mg,

ACTIVIDAD

Caracteristicas Brigadistas
Primeros Auxilios Psicologicos
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@) POSITIVA ,POSITVAMENTE Mg ,

Actitudes:

=  Empatia: [La Capacidad de comprender y compartir [0S
sentimientos de |a Otra persona.

=  Compasion: [La CapacCidad de sentir compasion y
preocupacion por e| sufrimiento de |a otra persona.

= NoO prejuicio: [La CapacCidad de tratar g todas |as personas
COh respeto, independientemente de su origen, CreencCias
O CircunstancCias.

= Paciencia: [La CapaCidad de permanecer trahquilo Yy
comprensivo, inCluso en situaciones dificiles.

=  TFlexibilidad: [La CapaCidad de adaptarse a diferentes
SituaCiones Y personas.
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POSITIVA

COMPANIA DE SEGUROS

e .
Habilidades: +POSITIVAMENTE MAs .

Habilidades de escucha activa: [La CapacCidad de escuchar
atentamente Yy Sin interrumpir, para cComprender |0 que |a
otra persong estd diciendo y sintiendo.

Habilidades de comunicacion: [La Capacidad de
comuhicCarse de mahera Clara, ConCisa Y trahquilizadora.

Habilidades de observacion: [,a CapacCidad de observar e|
comportamiento Y |as sehales no verbales de |a otra
persona para comprender mejor su estado emocional.

Habilidades de evaluacion: [,a CapacCidad de evaluar 13
gravedad de |3 situacCion Yy las hecesidades de |a otra
persona.

Habilidades de intervencion: [La CapacCidad de brindar
apoOyo emocCional Y praCtico a |a otra personha, Y de
ConhecCtarla Con recursos adicionales Si es hecesario.
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= Conhocimiento de |os primeros quxilios psicologicos:
Comprension de |0s prinCipios Y 1as técnicas de |os
primeros auxilios psicologicos.

= Conhocimiento del estrés y el trauma: Comprension
de cOmMo e| estrés ¥y el trauma afectan a 1as personas.

= ConocCimiento de las reacciones comunes al estrés y
el trauma: Comprension de |as reaCcciones comunes
que as personas experimentan después de un evento
traumatico.

= Conocimiento de |0s recursos de salud mental:
ConhocCimiento de |0S recursos de Salud mental
disponibles en |a comuhidad.
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,POSITIVAMENTE Mag ,

PreparacCion:

CapacitaCion en primeros auxilios psicolégicos: Haber completado un
CUrso de CapacCitaCion en primeros auxilios psicologicos reconocCido.

EXperiencia: Tener experiencia en |a prestaCion de primeros guxilios
pSiCO|OgICOS a personas afectadas por el estrés y el trauma.

Supervision: Tener acceso a la superVvision de un profesional de salud
mental CalifiCado.

Ademas de |as CaracteristiCas enumeradas anteriormente, el
personal que brinda primeros auxilios psicoldgicos también debe:

Estar comprometido con el bienestar de |0s demas.

Ser Capaz de trabajar de forma independiente y cComo parte de
uh equipo.

Ger Capaz de manejar el estrés ¥ las emociones dificiles.

Cer Capaz de mantener |a cConfidencCialidad.

R/ R/
0’0 0’0

R/ R/
0’0 0’0



ACTIVIDAD

o

POSITIVA

. POSTVAMENTE Miig ,

Necesidades Psicolégicas De [,0s
Brigadistas Emocionales
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COMPANIA DE SEGUROS

LA PERSONA QUE BRINDA APOYO
TAMBIEN REQUIERE SER CUIDADO

[LOs brigadistas emocionales desempefan un papel Vital en el apoyo a
individuos Y comunidades durante Crisis Y emergencias. Debido a |a
naturaleza emocionalmente exigente de su trabajo, es esencial abordar
sus necesidades espeCifiCas para garahtizar su bienestar Y eficacCia.
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. POSTVAMENTE Miig ,

NECESIDADES PSICOLOGICAS
DE LOS BRIGADISTAS

PrinCipales Necesidades Psicologicas
De [,0s Brigadistas Emocionales:




@) POSITIVA . SITIVAMENTE Mj
COMPANIA DE SEGUROS 1. Apoyo EmOC'Onal y +P0 AS +
° 4 °
Psicologico
Supervision y Mentoria ) ESpacios para 18 EXpresion Emocionad/ D
Necesidad: [,os brigadistas emocionalles requierer{ Necesidad: [La posibilidad de expresar Y procesar
orientaCion continua Y retroalimentacion para manejar emociones derivadas del trabajo es CrucCial para
situaciones complejas Y emocionalmente intensas. prevenir el agotamiento emocional.

EN AL&IN MOMENTE TODE'S
NECESITAMOS APoYo ¢mocieniq
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2. Manhejo de| Estrés Y f .
Autocuidado
Técnicas de Relajacion A Habitos de Vida Saludable h

Necesidad: Estrategias efectivas para reducir e| estres
Y | ansiedad soh fuhdamentales para el biehestar.

Necesidad: Manhtener una buena salud fisiCa Yy
mental a traves de habitos saludables es esencial.
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3. Formacion y Desarrollo ,POSITVAMENTE MAS ,
Profesional

Capacitacion Continua

Necesidad: AcCtualizar cohstantemente sus
CcohocCimientos Y habilidades es Crucial para |a
efectividad en su traba)o.

~

Acceso 3 Recursos

Necesidad: Dispoher de herramientas Yy recursos
adecuados es fundamental para un desempefo eficaz.
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Validacion

Reconocimiento Profesional ) Valiaacion Emocional A

Necesidad: Sentirse Valorados ¥ reConoCidos Necesidad: RecCibir Validacion ¥ apoyo emocional
pOr Su [abor es importante para la Motivacion pOr su trabajo y experiencCias es Crucial.
y el bienestar.




€ PosITIVA , ,pOSITVAMENTE Miig.,
5. Seguridad PsicologiCa
Entorno Laboral Sesuro ) Apoyo en Casos de Trauma
Necesidad: Trabajar en uh ambiente que Necesidad: Atencion y apoyo especificos
minimice |0s riesgos Y el estrés inhecesario. después de |a exposiCion g eventos traumaticos.
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rositia 6. ALtonomia ¥  pOSTVAMENTE Miis ,

control

Toma de pecisiones Gestion gel Tiempo

Necesidad: Sentirse empoderados para tomar Necesidad: Controlar su horario Yy Carga de
decisiones en el Campo. traba)o para prevenir el agotamiento.




PoSITIVA | pOSTVAMENTE Miis .
7. Apoyo SocCial
Redes de Apoyo h Actividades Recreativas
NecCesidad: Sentirse comprendidos Y NecCesidad: Desconectar Y partiCipar en
respaldados por colegas ¥ Compaferos. actividades que disfruten.

Apoyo de Apoyo de
la familia los amigos
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8. Balance Trabajo-Vida

. POSTVAMENTE Mg,

Tiempo de Recuperacion

Necesidad: Disponher de tiempo adecuado para descansar y
recuperarse. Periodos de DesCanso Suficientes.

~




POSITIVA POSTVAMENTE Miis ,

Cighos de Alerta de Agotamiento
en |os Brigadistas




) POosITIVA AGOTAMIEENTO . pOSTVAMENTE Miis .

EMOCIONAL

Implica que los factores de
estrés se hah desbordado y que
|as personas Ya ho tiehen la
CapacCidad de distanCiarse de |a
Situacion critica.

El agotamiento puede
producirse después de un
periodo prolohgado O intenso
de traba)o.

Es conveniente que |0S brigadistas reCiban
informacion acerca del agotamiento
emocional, a fin de que puedanh reconocer

|OS SignOos en S1 mismos Y en |os demas.




€ POSITIVA - pOSITIVAMENTE MAS
s SIGNOS DE AGOTAMIENTO i

EMOCIONAL EN BRIGADISTAS

Desmoronamiento Centimientos exaltados acerCa ( Abatimiento. J Cansapcno
de |os ideales de |a propia importanCia. EXCESIVO.

Descuidar |a seguridad personal Y 1as , InCapacCidad de concentrarse.
necesidades f£isiCas (nO hecesitar pausas en Smtoma.as' de enhfermedad O m.aleStar.
el trabajo, no dormir suficientemente. Dificultades para dormir.

( Consumo excesivo de alcoho|,J ( Comportamiento heroico,

tabaCo O £4rmacos. pero imprudente. J D
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COMPANIA it SEGUROS Técn icas De AUtoaYUd a o

Técnicas de Relajacion y
Mindfulness

TRespiracidn profunda: (Jna téchica
sencilla pero poderosa para Calmar
la mente Y reducCir |a ansiedad.
Meditacion: Permite centrar |3
atencion en el momento presente y
reducCir e| estreés.

Yoga y Tai Chi: Combinan
moVvimientos suaves con respiracion
profunda, promoviendo |a relajacion
Yy el equilibrio.
Mindfulness: Consiste en prestar
atencion al momento presente sin
juzgar, |0 que ayuda a reducir |a
ansiedad Y aumentar la conciencCia
Corporal.

Gestion Emocional

Diario de gratitud: ESCribir a
diario sobre (as COsas por |as
que estas agradecido puede
mejorar el estado de animo y
aumentar la resilienCia.
Identificacion y expresion de
emociones: Aprender a
yeconocer y expresar tus
emociones de manera
saludable puede prevenir |a
aCumulacion de estrés.
Técnhicas de Visualizacion:
Imaginar situaciones positivas
puede reducCir |a ansiedad ¥
aumentar la Confianza.

. POSITVAMENTE MAs .
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COMPANIA D SEGUROS

Apoyo Social

EstablecCimiento de [imites

Aprender a decCir no: ES
importante establecer |imites
para eVvitar el sobreCarga
emocional.

Priorizar el autocuidado:
Dedicar tiempo a actividades
que te relajen y te gusten.
Desconectar: Establecer
horarios para desconhectarte del
trabajo Yy dediCar tiempo a tus
seres queridos.

TRedes de apoyo:
TRodearte de
personas que te
apoyen Y te
escuchen.
Grupos de apoyo:
Unirte aq Srupos de
personas que
comparten
experiencias Similares
puede ser muy
beneficioso.
Terapia: Si sientes
que hecesitas uh
apoyo mas profundo,
considerar |a terapia
puede ser unha
excelente opcCion.

.pOSITIVAMENTE Mfis ,

Otras Recomendaciones

Ejercicio fisico: [a aCtividad
fisica regular ayuda a reducir
el estrés ¥y mejorar el estado
de animo.
Alimentacion saludable: Una
dieta equilibrada proporcCiona
la energia necesaria para
enfrentar el dia a dia.
Suefo suficiente: DesCansar
adeCuadamente es
fundamental para la Salud
mental Yy emocional.




[as hecesidades de quienes
prestan ayuda son muy Similares
a |as de [as personas
direCtamente afectadas.

(Un entorno solidario es uno de
[0S muchos factores esenciales
para minimizar el estrés.

Esto puede |ograrse a través de
|os siguientes medios:

TRecibir orientaCion y apoyo por parte de |0s jefes de equipo o responsables ¥
de |0s companeros, todos |0s dias 0 seguida - mente después de intervenir en
up evento Critico.

(Jha Cultura organizacCional en la Cual se hable Ccon frahqueza Y se puedan
comuniCar |0S problemas Sinh temer consecuencias negativas.

TReuniones periddiCas ¥ frecuentes en las que se congregue a todo e| personal
Y se aliente el sentimiento de pertenecer a uh equipo.

TRespeto del prinCipio de confidencCialidad, gue haCe que |as personas se
sientah seguras cuahdo admiten sentirse estresadas Y busCah ayuda.

Tnstaurar la costumbre de reunirse después de uh evento critico.. Compartir
|as experiencCias de trabajo tiehe un efecto de fortaleCimiento de| grupo de
trabajo Y ayuda a prevenir problemas psicologicos. Ademas de liberar |a Carga
emocional

Brindar acompanamiento para remitir Y aCtivar |as redes de apoyo en Caso de
ser requerido.



ACTIVIDAD

POSITIVA

. POSTVAMENTE Mg,

Grupo de apoyo Yy Debriefing
Postintervencion




-
Debriefing Y Desactivacion

@) POSITIVA

.POSITVAMENTE Mas .

ESbaCio para Compartir
Sentimientos y pensamientos
sobre [0 ocurrido, recordar
posibles efectos, herramientas de
aFrontamiento y gutocuiaado,
antes ae retomar 18 ruting diaria.
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La reuniéon DOSinteTVenCién es un procedimiento Se trata de un encuentro grupal en torno
basado en |3 intervencion en Crisis ¥ en prinCipios a un incidente Critico; no es una

educativos, en el gue se observah aspeCctos psicoterapia, Sin0 uha actividad de
emocionales Y tiene Como objetivo aliviar el estrés prevencion secundaria, Y debe realizarse
tras el inCidente Critico, normalizar las reacciones después de que |0s brigadistas

surgidas, tratar de eliminar consecuencias emocionales realizaron |a prestacion de |os
perjudiCiales y facCilitar la derivacion a servicios primeros quxilios psicologicos.

especCializados, de ser nhecesario.

Estas reuniones, utilizadas en el contexto de
|las Crisis, deben realizarse en |as primeras
horas posteriores al evento. Por otra parte,
|os asistentes a la reunidn deben partiCipar
volunhtariamente Yy es ideal que un psicélogo
entrenado fFacilite e| proceso.
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SR [0s Pasos Que Se Deben Sesguir

. pOSITVAMENTE Mig.,

Para Hacerlo Soh [,0s Siguientes

1

N

Introduccion, en |a que se presentan oS
facCilitadores de |a reunion y el resto de
partiCipantes, se intenta Crear uh buen

Clima partiCipativo y se planhteah |0S
objetivos Y reglas del encuentro.

2

Exposicidon de |os hechos. Cada
partiCipahte puede descCribir |a
SituacCion vivida, dando su

N

4

TRelato de |os sentimientos O reaCciones \
afectivas durante y despueés del hecho.
Puede resultar la etapa mas dificil de
manejar Y la mas sighificativa a la hora de
identifiCar personas Conh |as gue conviene

\ hacer uh seguimiento posterior.

particular Vision.

Exposicidn de |os
pensamientos que han ido
surgiendo desde e| inicio

S

Fase de ensefhanza, hormalizando
[as reacciones surgidas a partir
de la experiencia de la Situacion
excepcional y discusion de
estrategias basicas de

afrontamiento de| estrés.

N\

del incidente hasta ahora.

5

Fase de conclusiones.
TResumen |o dicho Yy
Ofreciendo reCcursos Y
orientaciones para continuar

COh e| afrontamiento.
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AR  GRUPOS DE APOYO +POSTNANENTE MAg,

Favorecen |a Catarsis emocional Y ayudan a mitigar |0s eventos psicologicos del
evento, ademas de favorecer el desarro||lo de herramientas para restaurar e|
equilibrio emocional ¥ ejecutar la labor como brigadistas emocionales.

)
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. POSITVAMENTE Miig ,

PAUTAS A TENEREN CUENTA

Ge sugiere celebrar reuniones de aproximadamente una hora (0 Mas
frecuentemente posible (en general Cada siete 0 quince dias). En
CirCunstancCias extremas, estas reuniones pueden Celebrarse diariamente.

Todos [0S miembros deben asistir a [as reunhiones Cada vez que |es sea posible.
AgSistir @ estas reuniones debe ser tah importante COmo hacer bien el trabajo.

REGLAS

|

.

Cada semana un miembro diferente asume |a funcion de facilitador entre

sus compaheros.

fr_,a reunion debe comenzar Con |a presentacion del orden de| dia por
parte del facilitador, basdnhdose en [0S puhtos soliCitados por |0s
miembros. Si el tiempo |0 permite, [0S miembros pueden inCluir luego

algun punto adicional en el orden del dia. /
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COMPANIA DE SEGUROS

/ Cada punto del orden del dia es
presentado por |a persona gue requiere
informacioén sobre un tema especifico.
Cada integrante hacCe sus aportaciones
basahdose en sus propias eXperiencias/

K Con estos grupos se busca fomentar |a CreacCion de
redes de apOyo Y Confiahza entre |0S brigadistas
emocionales, promoviendo |a empatia y |3
colaboracion mediante el intercambio de
experiencias Y la practica de habilidades de

. POSITIVAMENTE MAS

Enh ocasiones, |0s compafheros desearan
Oopihar sobre |as aportaciones de |0S
demas, o debatirlas, |0 que es nhatural.

eSCucCha acCtiva Yy apoyo emocional. /




. POSITIVAMENTE Miig ,




ACTIVIDAD

g

Estrategias de Afrontamiento

POSITIVA

. POSTVAMENTE Miig ,




.POSITIVAMENTE Mig ,

[Las estrategias de afrontamiento sonh un
cConhjunto de recursos psicologicos Y
Comportamentales que utilizamos para
hacer frente g SituacCiones estresantes o
adversas. Estas estrategias hos ayudah a
manhejar las emociones hegativas, a
redUucir |3 tensidn Y a encontrar
soluciones a |os problemas.
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SISV  Ejemplos de Estrategias  pOSTVAMENTE Mg,
de Afrontamiento

ﬁéenicas de relajacion: RespiraCion profunda, meditacion, \
yoga, minhdfulnhess.

Ejercicio fisico: Caminar, Correr, hadar, practicar algun
deporte.

Expresion de emociones: Hablar con alguien de confianza,
esCribir un diario, realizar actividades artisticas.

P TResolucion de problemas: Identificar el problema, generar
/ - alternativas, evaluar |as consecuencias Y tomar unha decision.
ACTUO SIENTO

Cambio de perspectiva: Buscar el |lado positivo de |a
Situacion, reenfocar la atencidn en |o que se puede
controlar.

Buscar apoyo socCial: Hablar con amigos Y familiares, unirse a

{rupos de apoyo. /
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COMPANIA D SEGUROS

Factores qgue Influyen en I3

Eleccion de Estrategias

6ersona|idad: Cada persona tiehe su propio estilo de \
afrontamiento, influencCiado por faCctores Como |a
introversion o |a extraversion, el optimismo o e|

pesimismo.

Experiencias previas: [Las experiencias pasadas moldean la
forma en que afrontamos [as SituacCiones actuales.

Apoyo social: Contar conh una red de apoyo solida facCilita
la gestion de| estrés.

TRecursos disponibles: El aCCeso a reCursos CoOmo terapia
psicologiCa, actividades reCreativas o informacion puede
Qmpnar e| repertorio de estrategias de afrontamiento. /

pOSITVAMENTE Mig ,
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B . COmo Desarrollar Estrategias de
Afrontamiento EfecCtivas?

Tdentifica tus propias estrategias: Observa qué Gé flexible: Adapta tus estrategias a
haces cuahdo te enfrentas a SituaCiones las diferentes situaciones y
estresantes Y evalla qué funciona mejor para ti. Circunstancias.
Busca ayuda profesional: Si sientes que ho puedes Practica regularmente: [La prdcCtiCa
manejar el estrés por ti SOlo, uh terapeuta puede regular de |as estrategias de
ayudarte a desarrollar huevas habilidades ¥ a afrontamiento hace que seah mas
superar |as dificultades. efectivas.

TRecuerda: Desarrollar estrategias de afrontamiento efectivas
es un proceso gradual Y personal. [La Clave esta en encontrar
las herramientas gue mejor se adapten a tus hecesidades ¥ en

< @ pracCtiCarlas de manera consistente.
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de Afrontamiento

EXisten diferentes tipos de estrategias
de afrontamiento, Y Cada persona puede
encontrar mas Utiles unas que otras
dependiendo de su personalidad Y de |a
Situacion especifica.
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Estrategias centradas en el
problema: Se enfoCan enh Cambiar P,
o modificar la situacion Planificacion: Elaborar un plan
informacion, pedir ayuda, ., . .
establecer prioridades o generar Accion DireCta: Tomar medidas
Soluciones alternatiVaS. eSDeCIFlCaS para Camblar |a Situacion.
7 Busqueda de Informacion: Recopilar
datos relevantes para tomar decisiones
informadas.
Toma de Decisiones: EValuar opcCiohes Y
seleccionar la mejor alternativa.
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Estrategias Centradas eh las emociones: Se
dirigen a gestionar |as emocCiones hegativas
que surgen ante la Situacion estresante. Por
ejemplo, expresar |0s sentimientos, praCtiCar
teéCniCas de rela)acion, realizar actividades
placenteras O busCar apoyo SocCial.

Expresion Emocional: Hablar sobre |os
sentimientos Con amigos, familiares O
terapeutas.

Autocontro| Emocional: Regular |as
emociones a traves de técnicas como |a
7 meditaCion o la respiraCion profunda.

DistanCiamiento: Intentar ver el
problema desde uha perspectiva mas
objetiva.

: Busqueda de Apoyo Emocional: Buscar
P consuelo Yy comprension en otros.
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COMPANIA DE SEGUROS

Estrategias de evitacion: Implican evitar
distancCiarse de |a situacCion estresante.
Aunqgue pueden proporcCionar alivio a
COrtO plazZo, a |argo plazo pueden
empeorar el problema.

)

4

. POSITVAMENTE MAs .

Negacion: Jghorar 0 minimizar la
importancCia del problema.

Distraerse: Concentrarse en actividades ho
relaCiohadas Coh el problema para eVitar
pensar en él.

Autoaislamiento: Retiragrse socCialmente
para evitar enfrentar |a Situacion.

Consumo de Sustancias: Recurrir al alcohol,
drogas U Ootras conductas adiCtivas para
esCapar temporalmente de |0S problemas.



€ PosITIVA . pOSTVAMENTE Miis .
Afrontamiento Adaptativo O
Centrado en [a AcCeptacCion
Este estilo impliCa aceptar (a realidad TReevaluacion Positiva: Encontrar un
de la SituaCién estresante y adaptarse S’gn’F’Cado pOSi‘tiVO O |ecciones de
a ella de manera Constructiva. aprendizaje en la adversidad.
y

AcCeptacion: Reconocer y aceptar que
algunas Cosas estan fuera de nuestro
control|.

TResiliencia: Recuperarse Y adaptarse a [0S
desafios con flexibilidad Y fortaleza.

Crecimiento Personal: (Jtilizar |a
experienCia Como uha oportuhidad para
Crecer Yy desarrollarse CoOmo persona.
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COMPANIA DE SEGUROS

Afrontamiento SoCial
Este estilo impliCa reCurrir g
Otras personas para obtener
apOyo emocional o practico

durante tiempos dificiles.

. POSITVAMENTE MAs .

Apoyo Emocionhal: BusCar consuelo, aliento y
comprension en amigos, familigres o colegas.

Apoyo Instrumental: Obtener ayuda practica,
COMmO COonhsejos, reCursos O asistencCia material.

Apoyo Informativo: BusCar informacion y
orientacion de personas con experiencCia en
Situaciones similares.

TRedes de Apoyo: PartiCipar en grupos O
comunidades que brinden apoyo mutuo Y
solidaridad.
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COMPANIA DE SEGUROS

Afrontamiento Espiritual o Religioso
Este estilo impliCa encontrar
consuelo Y fortaleza enh CreencCias Y

practicas religiosas o espirituales.
/4

. POSITIVAMENTE MAS

Oracion o Meditacion: Rezar, meditar O
realizar pracCtiCas espirituales para
encontrar paz interior.

Fe y Esperanza: Encontrar consuelo y
fFortaleza eh |a CreencCia eh un poder
superior o un proposito mas grande.

Comunidad Religiosa: Obtener apoyo Y
cohsuelo de miembros de |a comunidad
religiosa.



POSITIVA . POSITVAMENTE Miis ,

TResilienCia




@) POSITIVA ,POSITIVAMENTE Mg,

COMPANIA DE SEGUROS

[La resilienCia ho es simplemente |a ausencCia de dificultades, Sino
|3 habilidad de enfrentarias, aprender de ellas Y Salir fortalecido.

TnVoluCra aspectos emocCionhales, Cognitivos, SoCiales Yy
conductuales que permiten a uha persona havesgar Y
superar |0s desaf1os de |a Vida de mahera efectiva.




@) POSITIVA Elementos Clave de Ia .pOSITIVAMENTE Miis ,
ResilienCia

Autoconciencia Yy autogestion Optimismo y pensami,ento positivo: E| sentiqo del
emocional: CapacCidad para reconocer Y humor Yy aprender a reirse de si mismo también es un
gestionar emociones propias Y ajehas de elementp Gque ayuda a teher uha postura diferentey

manera Saludable. mas positiva frente a la SituacCion Vivida.

Habilidades de resolucion de problemas: TRedes de apoyo social: Conhtar con relaciones solidas
Capacidad para identificar soluciones Yy de apOyo que ofrecen consuelo, orientacion y

efectivas y tomar decisiones ba)o perspectiva en momentos dificiles.

presion.

— . : Sentido de prop0sito ¥y sentido de |a Vida: Mantener
AutoeficaCia: CreenCia en la propia metas Claras ¥ una Vision de vida significativa, que
CapaCidad para ehfrentar ¥ superar ayuda a superar las dificultades con determinacion.

desaflos.

Flexibilidad y adaptabilidad: Ser Capaz de
ajustar metas Y enfoques segun las
CircunstancCias Cambiantes.




| - .
ORI  Técnicas Practicas para LPOSITIVAMENTE MAS ,

Desarrollar [La ResilienCia
Practica de mindfulness Desarrollo de redes de Mantenimiento de Establecimiento de
y atencion plena apoYo social uha rutina saludable metas Y planificacién
Desarrollo de habilidades de | | Fomento de pensamientos Aceptaciony Culicado personal
resolucion de problemas pOsitivos Y realistas adaptacion al Cambio Y autoculdado

i




.POSITVAMENTE Ms

;COMO DESARROLLAR Y
MANTENER LA RESILIENCIA?

8/

Evita ver las crisis como Cultiva una autoestima

obstaculos insuperables

e Acepta que el cambio
es parte de lavida'y
que no todo esta bajo
tu control

9 Busca oportunidades
para COnoCer mas
sobre ti mismo

O Cuida de ti mismo

saludable

Mejora tus habilidades
€n comunicacion y
solucion de problemas

Establece relaciones de 0
apoyo dentro y fuera de
tu familia

Mantén la perspectiva y e
la actitud optimista




ACTIVIDAD

POSITIVA

. POSITVAMENTE Miig ,

Resighificando |as Propias ExperiencCias
desde una Mirada Resiliente




POSITIVA

. POSTIVAMENTE Mg,

"EJERCICIO RECONSTRUYO M1 NARRATIVA®
RESIGNIFICANDO LAS PROPIAS EXPERIENCIAS
DESDE UNA MIRADA RESILIENTE




POSITIVA

. POSTVAMENTE Miig ,

=

Habitos de Vida Saludables




gonh aquellas acciones Yy
costumbres que realizamos a
diario ¥ que tienen uh impaCto
positivVo en huestra salud fisica

€ POSITIVA [,0s Habitos De Vida . POSITIVAMENTE Mas .
Caludables
A " Estos habitos se basanen un )
-3 equilibrio entre una alimentacion
C) 1 equilibrada, actividad fisica
regular, desCanso adecuado Y uha

Y mental.

El autocuidado en brigadistas
emociohales es esencial para
garantizar Su CapacCidad de
proporcCionar uh apoyo efectivo Yy
manhtener su propio bienestar.

S buena gestion del estrés. )

A

.

Debido a |a haturaleza exigente ¥y
emocionalmente intensa de su trabajo, (0§
brigadistas deben adoptar practicas de
autocuidado que les ayuden a gestionar e| estres,
prevenir el agotamiento Yy mantener unh equilibrio
saludable entre su Vida personal Yy profesional.



@) POSITIVA

COMPANIA i SEGUROS

Ejercicio Regular

Beneficios: E| ejercicio
regular ayuda a liberar
endorfinas, mejora el estado
de dnimo y reduce e| estrés.

-
1. Cuidado Fisico

AlimentacCién Saludable

Beneficios: (Jha dieta equilibrada
proporciona |la energia Y |0s hutrientes
hecesarios para mantener |a salud
fisica y mental.

O

. POSITVAMENTE MAs .

Sueno Adecuado

Beneficios: Dormir bien es

Crucial para |a recuperacion

fisica Y emocional, asi como
para la Claridad mental.



2. Cuidado
Emocional Y Mental

@) POSITIVA

COMPANIA DE SEGUROS

Técnicas de Relajacion EstableCimiento de Limites

Beneficios: Ayuda a prevenir el
agotamiento Y mantener un
equilibrio saludable entre e|

trabajo ¥ 13 Vida personal.

fx” ®

4l

QaQ =

Beneficios: Reducen e| estrés
Y la ansiedad, mejoran el
enfoque Yy promueven una
sensacion de calma.

. pOSITIVAMENTE Miig ,

Actividades de Recreacion

Beneficios: Proporcionhan un
esCape de| estrés diario ¥y
promueven |a feliCidad Y el
bienestar.




- :
@) POSITIVA .POSITIVAMENTE MAg

AR o SEGURO 3. Cuidado Social

Apoyo SocCial Participacion eh Grupos de Apoyo

Beneficios: Tener unha red de apoyo Beneficios: Compartir experiencCias Con otros gue
sOlida puede proporcionhar enfrentah desaflios Similares puede ser
consuelo emocional Y practico. yeconfortante y proporCionar nUEeVas perspectivas.




DECEIY | correriexion Y POSTVAMENTE Miig,

Autoevaluacion

Practica de la Autocompasion Diario Personal

Benefipios: Fomenta uha actitud Beneficios: Ayuda a procesar emocionhes Yy
mas positiVa y reduce |a reflexionar sobre experiencCias personales y
autoCritiCa. profesionales.




- :
5. Plahificacion Y ,POSITIVAMENTE Mag ,

Gestion del Tiempo

@) POSITIVA

(zestién Efectiva del Tiempo Pausas Regulares

Beneficios: Ayuda a reducir el Beneficios: Tomar desCansos regulares puede
estrés Y aumentar |a productividad. mejorar |a concentraCion Y reducCir el agotamiento.




@) POSITIVA

COMPANIA DE SEGUROS

El autocuidado
en |0s brigadistas
emocionales es
uh cComponente
esencial para su
efectividad Y
bienestar.

Permite manejar el
estres, prevenir e|
agotamiento Y manhtener
uha salud mental
positiva, |0 gue a su vez
les permite brindar el
mejor gpoyo posible a
las personas en Crisis.

POSITVAMENTE Miig ,

[,os habitos de Vida
saludables son

CrucCiales tahto para
la salud mental como
para el desempeno y

bienhestar de |0S
brigadistas
emocionales.




ACTIVIDAD

@) POSITIVA

. POSITVAMENTE Mg,

. TRueda de |a Vida Y Plah Personal



RONUNN [ A RUED?DE LAVIDA  posiTIVAMENTE Mg,

COMPANIA DF SEGUROS
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-
@ POSITIVA Para Valorar Cada Area .POSITIVAMENTE Mas

Reflexioha Sobre [as
Ciguientes Preguntas:

4 DESARROLLO LABORAL:
¢Que opinas de tu trabajo?
{Te llena |0 que haces?
¢(Proteges tu Carrera?
{Te estas desarrollando profesionalmente COmMo quieres?
¢Estds avanzahdo o te sientes atascado? Yy,

4 SALUD:
¢Que tal estas de salud?
¢Tienes habitos que te mantienen en buena forma?
¢Te preoCupa tu Salud?
(Te sientes bien?
¢Que tal es tu hivel de energia?
¢Intentas realizar habitos saludables pero no |0 (08ras? /




@) PosITIVA ,POSITVAMENTE Mjg ,

COMPANIA i SEGUROS

a DINERO:
¢Te proporCiona tu traba)o |0s ingresos que hecesitas?
¢Me siento coOmodo con mi situaCion financiera actual?
{Tengo un presupuesto y |0 Sigo?
¢Tengo un estilo de vida que puedo mantener a |argo plazo? )

4 CRECIMIENTO PERSONAL:
¢Necesitas mas equilibrio personal?
(Sientes que ho avanzas en |0 personal o te sientes atasCado?
¢Necesitas ganar mas Confianza ¥ seguridad en ti mismo?
¢Te consideras una persona asertiva?
(Te sientes g Susto Contigo mismo? /

, AMIGOS.

(EStas satisFfecho con tus amistades?

¢Te sientes uhido a tus amigos?

¢Sientes que tienes amigos en quien Confiar?




@) POSITIVA ,POSITVAMENTE Mg ,

COMPANIA DE SEGUROS

4 FAMILIA:
(Eres feliz con tu familia?
¢Sientes que hecesitas Cambiar de habitos?
(Te sientes amado por tu familia?
¢Te comunicas bien con |0s tuyos? )

. AMOR;
¢(Eres feliz conh tu pareja?
¢Te gustaria aprender a decir NO alguhas veces?
¢Te falta algo por hacer?

J

s | OCIO:
¢Tienhes alguna aficion o hobbie?
¢Disfrutas de esas aficionhes?
¢Tienes tiempo para relajarte?
¢Te gustaria Compartir tus aficiones Con mas personas? D




-
, .pOSITIVAMENTE Mfis ,
PLAN DE ACCION PERSONAL

Esfera que voy a Objetivo Actividades Cuando |as VoY a Apoyos que puedo
trabajar Especificas realizar tener

@) POSITIVA




POSITIVA

,POSITVAMENTE MAs

ACTIVIDAD DEBATE Y PREGUNTAS




@) POSITIVA

. pOSTIVAMENTE Mg ,
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