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- Tusalud y ty
son nuestra prioridad para seguir

,POSITIVAMENTE MAS .

SANOS, SEGURGS Y FELICES
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(NUEVO MODELO DE)

ABORDAJE
PSICOSOCIAL

*POSITIVAMENTE MAS!

Vicepresidencia de Promoc ion y Prevenc ion
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PROGRAMA DE FORMACION
BRIGADISTAS EMOCIONALES
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SANOS, SEGUROS Y FELICES
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iRECORDEMOS LA SESION ANTERIOR!
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RECORDEMOS
NUESTROS ACUERDOS
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Después de saludar la Srupo CapacCitador, plantee uha pregunta
que e gustaria que respondieran.

; ) ¢QUE Cosas raras Creias cuando eras

§:> pequeno?
N &

uriosidad
“oC en linea

|
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Plan De Accion Para Manhejo
De Crisis
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COMPANIA DE SEGUROS

Es la intervencion en el momento de Crisis,
entendiéndose Como una ayuda breve e inmediata de
apOoYO a |a personha para restablecer su estabilidad
personal a hivel emocional, fisico, cognitivo Y
conhductual.

Este plah debe ser personalizado, adaptandose a 1as
necesidades Y CaracteristiCas de Cada Organizacion.

Cin embargo, existen algunos elementos generales
Gque soh comunes a todos |os planes de accion.
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. POSTVAMENTE Mig ,

Preparacion Para Aplicar
El Plan De Accion
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1. Identificar sehales de alerta:

TReconoce |os indicadores de una Crisis psicologiCa en ti mismo o en otros, Como:

o Aumento significativo del estres, la ansiedad o la irritabilidad.

e Dificultad para concentrarse O realizar tareas cotidianas.

e Cambios en |0s patrones de suefo o alimentacion.

o Gentimientos de desesperanza, inutilidad o0 pensamientos suicidas.

e (Comportamientos impulsivos O gutodestructivos. /
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/ 2. Aprender techiCas de afrontamiento: \

Desarrolla estrategias para manejar el estrés, la ansiedad Y 1as emociones
dificiles, como:

e TRespiracCion profunda Yy ejercicios de relajacion.

e Mindfulness y meditacCion.

e ‘Técnicas de pensamiento positivo Y reestruCturaCion cognitiva.
o Actividad fisica regular.

e Habitos de suefo saludables.

KAlimentacién balanceada. /
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/ 3. Establecer una red de apoOyo: \

e JdentifiCa a personas de ConfianzZa a las que puedas acudir en Caso de Crisis, Como
familiares, amigos, compaferos de trabajo O terapeutas.

o (Comparte tu plah de aCCionh Con ellos ¥ aseglrate de que tengah tus datos de
contacto de emergencia.

e TPBusca grupos de apoyo o comunidades en linea donde puedas encontrar

\ comprension Y apoyo de otras personas que hah pasado por experiencias similares./
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COMPANIA DE SEGUROS

.POSTVAMENTE Mg,

-

¢. BusCar ayuda profesional:

No dudes enh buscar ayuda de uh psicOlogo O psiquiatra Si
experimentas una Crisis psicologica.

Un profesional puede brindarte apoyo, orientacion y
tratamiento adecuado para tu Situacion especCifica.

o

)




-
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Durante [a Crisis
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/1. Mantener |a Calma:

Es importante que trates de mantener |a Calma Y ho entrar en panico.
TRecuerda que |a Crisis es temporal Y gue podras superarla Con la ayuda
adecuada.

N

/2. Busca uh |ugar sesuro:

N

(Ubicate en un |ugar donde te sientas seguro y cOmodo, |ejos de cualquier peligro inmediato.

Gi estas en casa, puedes ir a tu habitaCion o a otro |ugar trahquilo.
Gi estas en un |ugar publico, busCa un refugio seguro Como una Cafeteria 0 una biblioteca.

POSITVAMENTE Mg,

/3. ApliCa técnicas de afrontamiento:

(Jtiliza las técnicas de afrontamiento que has aprendido para manejar el estrés, la ansiedad Y 1as
emociones dificiles.

La respiracion profunda, la relajacion muscular Y la meditaCion pueden ayudarte a Calmarte ¥ g recuperar

el control.

N\
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/4. ContaCta 3 tu red de aqpoyo: \

e Comunicate con alguien de tu red de apoyo ¥ habla sobre [0 gue estas pasando.

e EXpresar tus sentimientos ¥ preoCupaCiones puede ayudarte a sentirte mejor.

e Gi no puedes hablar con alguien enh persona, puedes [lamar a una linea de ayuda
O enviar uh mensaje de texto.

5. BusCa ayuda profesional: I
Ci no se puede controlar |a Crisis por Cuenta propia, busCa ayuda profesional de inmediato.

(Jh psicdologo o psiquiatra puede brindarte [a atencidn y el apoyo gue hecesitas en este
momento dificCil.
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COMPANIA DE SEGUROS

Después De [a Crisis
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1. Cuidate:
Es importante Duerme |0
Gque te tomes uh Suficiente, come
tiempO para alimentos
recuperarte de saludables ¥ haz
lg Crisis. ejercicio

regularmente.

DedicCa tiempo a
acCtividades que te
gusten y que te hagan
sentir bien.
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2. ProcCesa tus emociones

~

g Habla sobre |0 que

sucedio con alguien de
Confiahza 0 Conh un
terapeuta.

4 EXxpresar tus A

sentimientos Yy emociones
puede ayudarte a

procesar el trauma Y a
seguir adelante.

- /
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©rosmy 3. BUSCa apoyo continuo PO NI MAS,

Gi lo necesitas, continla
buscando apoyo de tu red de
apOYO O de unh terapeuta.

Hablar con alguienh que te A

comprenda puede ayudarte a
prevenir futuras Crisis ¥ @ mejorar
tu salud mental en general.

- J
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. POSITVAMENTE Mg ,

Recuerda:

e NO estas solo.
algiih momento de su Vida.

Crisis Y seguir adelanhte Ccon tu Vvida.

e MuUChas personas experimentan Crisis psicologicas en

e (Con |a ayuda Y el apoyo adecuados, puedes superar |a

/

-

TRecursos adicionales:

Linea de tele psicologia de positiVa

La EPS
Linea de Salud Mental




Juego De Roles Para El
Manejo De Crisis
Psicologicas

. POSTIVAMENTE Miig ,

ROLE

PLAY
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COMPANIA DE SEGUROS

4 > :
Preparacnon: f 2. Asngnar roles:
1. Elegir uh escenario: Un partiCipante aCtuard Como la persona en Crisis ¥ el otro aCtuara
Ge pueden elegir diferentes como el ayudante.
escenarios para el juego de roles ES importante que ambos partiCipantes se sientan coOmodos con el ro|
que se les asigha.
/ 3. ReVisar las pautas:
Es importante establecer algunas pautas basicas para el juego de
roles, COmo:

e Eljuego de roles debe ser respetuoso y seguro para ambos
partiCipantes.

o El participante que actla Como |a persona en Crisis puede
detener el juego de roles en Cualquier momento si se siente
incémodo.

o El partiCipante que actla como el ayudante debe enfocarse en
escuchar atentamente Y brindar apoyo a |a persona en Crisis.
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Roles

1. Comenzar |a esceha: 2. Aplicar técnicas de

ici ' - ohtamiento:
El participahte que actlia Como |a persona en Crisis N afr arp
debe describir cOmMo se siente y qué esta sucediendo. El partiCipante que aCtua Como el apoyo

.- . ebe guiar ersona en Crisis a través de
El partiCipante que actlia como el ayudante debe depe guiar a la persona en Crisis 3 traves d

técnic e afrontamiento como
escuchar atentamente y hacer preguntas para o sgira%si gn Sfo Ftrx)n?:l? “r; relajargié:va < USEED
comprender mejor |3 SituacCion. ’

O |3 atencion plena.

3. Brindar apoyo emocCional:

El partiCipante que actla como e| apoyo debe
OfrecCer apoyo emocionhal a |a persona en Crisis.
Esto puede impliCar Validar sus sentimientos,
Ofrecer palabras de aliento o simplemente estar
presente para ellos.
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COMPANIA DE SEGUROS

¢. Buscar ayuda profesional:

Gi |3 situacion es grave O Si |a persona en /
Crisis no puede Calmarse Con |as técnhicas /

de afrontamiento, el partiCipante que
actla como el ayudante debe sugerir
busCar ayuda profesional.

5. Fihalizar la esceha:

LLa escena debe fihalizar cuando |a
persong en Crisis se haYa Calmado y se
sienta mas segura.
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Después del juego de roles:

El fFacCilitador genera uh espacCio de reflexion y
discusion tenhiendo en cuenta |as siguientes pautas.

1. Discusion:
[Los partiCipantes deben discutir |a experiencCia del juego de roles.

Esto puede implicar compartir 10 gue funciono bien y |0 que
podria mejorarse.

2. Reflexion:
Cada participante debe reflexionar sobre [0 que aprendid de |a
experiencia.

Esto puede impliCar identifiCar sus propias fortalezas Y areas de
mejora en el manhejo de Crisis psicologicas.




e
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Situaciones De Crisis

Ge tiene tres Casos pracCticos de situaciones de Crisis fortaleciendo la
actividad anterior, temas de identifiCar sefales 0 sintomas Yy Sighos,
apliCar estrategias de afrontamiento, |0s siguientes Casos soh SO0
algunos ejemplos de situaciones de Crisis que pueden ocurrir.

Ce invita a recordar muy importante identifiCar |as seNales de alerta ¥y

cOmo intervenir de manera efectiva para ayudar a |as personas en Crisis.

[,OS Casos estan impresos Y Cada Srupo se
le asighara uh Caso para que |0 prepare Y
|0 pueda actuar delante de| grupo.
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COMPANIA DE SEGUROS

Repasemos [0
Aprendido

Empezar
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Primeros Auxilios Psicol|ogicos:

(Jna Maho Amiga en Momentos
Dificiles

LLOs primeros auxilios psicolégicos son un
conjunto de téchicas ¥ habilidades disefladas para
brihdar apoyo emocional inmediato a personas que

hah experimentado uh evento traumatico o una
Crisis.

gon Como unha Curita para el alma, uha forma de
estabilizar emocionalmente a alguien que estd
pasando por un momento dificCil.
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© Loy ¢Por Qué Son Importantes? «POSITVANENTE MAS

/ Fomentan |a resilienCia:
FortaleCen (as
Capacidades de |as
personas para afrontar
situaciones dificiles Y

recuperarse de ellas. /

/ TReducen el impacto ihiCial:
Ayudan a disminuir el
estrés Y |1a ansiedad que se
experimentan
inmediatamente después de

uh evento traumatico. /

A

" Previenen complicaciones a largo plazo:
(Jnha intervencidn temprana puede ayudar a
prevenir el desarrol|o de trastornos
pSiCo|0giCos mas severos.
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Auxilios Psicologicos?

Escucha acCtiva: Prestar atencion a 10 que |a persona esta diciendo
Yy sintiendo, Sih juzgar ni interrumpir.

Validacion de emociones: Reconocer y aCeptar |0s sentimientos de
|3 persona, demostrandole que es hormal sentirse asi.

Preparar | Observar _ . o _ .
IhfFormacion Clara Y ConcCisa: Proporcionar informacion precisa Y

sencCilla sobre |0 sucedido, evitando detalles inhecesarios que

[ —— .
puedah aumentar la ahgustia.

Escuchar | Conectar

Apoyo socCial: ConhecCtar a |a persoha Con redes de apoyo SoCial
(Familiares, amigos, profesionales) para gue se sienta acompanada ¥
comprendida.

Normalizacion de |a experiencia: Hacerle saber a la persona que sus
yeaCciones son hormales ¥y gue muchas otras personas han pasado
pOr 3lg0 Similar.
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Manejo de Crisis emocional:

Definicion: (Jna Crisis emocional es una
Situacion que sobrepasa la CapacCidad de
afrontamiento de unha persona, |0 que le
genera un intenso malestar emocional Yy
psicolégico.

Cefales de alerta:

Aumento sighificativo del estrés, |a ansiedad o |a
irritabilidad.

Dificultad para concentrarse O realizar tareas cotidianas.
Cambios en |0s patrones de sueno o alimentacion.

Centimientos de desesperanza, ihutilidad o pehsamientos
suicidas.

Comportamientos impulsivos 0 qutodestructivos.
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COMPANIA DE SEGUROS

/ Estrategias de afrontamiento:

Técnicas de relajacion: Respiracion profunda, relajacion muscular, meditaCion.
Técnicas de pensamiento positivo: Reestructuracion cognitiva, atencion plena.
Habitos saludables: Suefio regular, alimentacCion balanCeada, actividad fisicCa.

Apoyo social: Hablar Con amigos, familigres 0 un terapeuta.

Ayuda profesional: Buscar atencidn psicologiCa o0 psiquiatriCa Si es hecesario. /
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4 Contencidéh emocional:

Definicion: [La contencion emocional es

el proceso de brindar apoyo Y
acompafamiento a uha persona gue esta
atravesando una Crisis emocional. j

/ Objetivos de la contencion emocional:

e TReducir el hivel de malestar emocional de la persona.

e Ayudar a |la persona a sentirse escuchada Y comprendida.

e TacCilitar la expresion de |as emociones de |a persona.

e TFomentar un sentido de seguridad Y Confianza.

e Promover el acCeso a |a ayuda profesional si es hecesario. /
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COMPANIA DE SEGUROS

Téchicas De Conhtencion Emocional:
(Jha GGula Para GGestionar Tus

gentimientos
Pensamiento

Soh herramientas valiosas que hos permiten manejar

Y regular huestras emociones de manera saludable,
espeCialmente en momentos de estrés o Crisis.
A\l aprender a aplicar estas técnicas, podemos
reducCir | intensidad de huestras reaCciones

Emocion Conducta emocionales Y promover un mayor bienestar.
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COMPANIA DE SEGUROS

N

or é Co ortante Mejorqn |a Calidad de vida: Al controlar huestras

¢P I_%us 15602,'132 Dean S emociones, podemos establecer relaciones mas
. . saludables, tomar mejores decisiones y sentirhos

Contencion Emocional? Mas satisFechos Con NOsotros mismos.

‘Previenen trastornos psicoldgicos: {Jn manhejo
adecuado de |as emociones puede reducCir e| riesgo
de desarrollar trastornos Como la ahsiedad 0O |a
depresion.

N

Aumentan (a resiliencCia: NOS ayudah a enfrentar
situaciones dificiles ¥ a recuperarnos mas
rapidamente de |0S contratiempos.
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Técnicas de respiracCion:

TRespiracion profunda: Inhala lentamente por |a hariz, cuenta hasta
cuatro, retiene el aire durahte cuatro segundos Yy exhala
lentamente por |3 boCa.

TRespiracion diafragmatica: ColoCa uha mano sobre el gbdomen y
otrg sobre e| pecho. Inhala profunhdamente, |levando el gire haCia el
abdomen, y exhala lentamente.

Técnicas de relajaCion muscular:

TRelajacion progresiva: Tensa Y relaja Cada Srupo musCular de tu
cuerpo, comenzando por |0s pies Y termihando en |a Cabeza.

Escaheo corporal: Concéntrate en Cada parte de tu cuerpo,
hotahdo cualquier tension Y relajdhdola conscientemente.
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Técnicas de Visualizacion:

Imagina un lugar tranquilo: Visualiza un lugar que te relaje ¥
evoqgue sensaciones positivas.

Imagina una luz que te envuelve: Visualiza una luz cdlida Y suave
que te envuelve y te Calma.

Otras técnicas:
Ejercicio fisico: [La actividad fisiCa ayuda a liberar endorfinas,
que tienen un efecto positivo en el estado de dhimo.

Pasatiempos: Dedicar tiempo a actividades que disfrutes puede
ser Uha excelente manhera de distraer |a mente Y relajarse.

Conexidn social: Hablar coh personas de confiaghza puede
ayudarte a sentirte apoyado Yy comprendido.
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COMPANIA DE SEGUROS

Apoyo socCial

Conectar Con su red de apoyo: Ahimar a |a persona a
busCar el apoyo de familiares ¥ amigos.

Ofrecer ayuda concreta: Si es posible, ofrecer ayuda
practica, Como hacer compania O realizar tareas.

Establecimiento de limites

Cuidar de ti mismo: Es importante establecer |imites para
eVvitar e| agotamiento emocional.

Comunicar tus [imites: Expresar Claramente tus
necesidades ¥ |0 que puedes ofrecer.




@) POsITIVA .POSITIVAMENTE Mg ,

COMPANIA DE SEGUROS

Enh resumen:

El manejo de Crisis emocional ¥ la contencion emocional son dos aspectos
importantes para ayudar a [aS personas que atraviesan momentos
dificiles.

Es importante conocer |as sehales de alerta de una Crisis emocional Y
saber cOmo apliCar estrategias de afrontamiento efectivas.

LLa contencion emocional implica brindar apoyo Y acompanamiento a |a
persona en Crisis, escuchandola activamente, Validando sus emociones Yy
Ofreciéndole ayuda practicCa.

Gi la persona se encuentra en una situacion de riesgo O necesita atencion
profesional espeCializada, es importante derivarla a [0S serViCios
adecuados.
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Después de hacer el resumen de |0
aprendido, se hacen subgrupos
poner|e un nombpre al grupo Y un
eslogan que |os identifique, |as

preguntas estan en fichas del mismo
Color Y se ColoCah eh uh espacCio

Visible donde todos |as puedah very

poOr Srupos escogen una y contestan
|3 pregunta O [0 que les Salga en 1a

tarjeta, asi hasta terminar la
actividad, gaha el equipo que mas
puntos tenga.
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TECNICAS DE AUTOCUIDADO
SALUD MENTAL
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[a Organizacion Mundial de la Salud (OMS,
200¢) define la salud mental como “e| estado
de bienestar eh que el individuo es
consciente de sus propias CapacCidades, en
donde puede afrontar |as tensiones hormales
de |a Vida, trabajar de forma productiva Yy
fructifera, Y ser Capaz de hacer una
contribucién a su comunidad”.

El autocuidado es fuhdamental para mantener
una buena salud mental y prevenir la apariCion
de problemas psicologicos. ImpliCa tomar
aCCiones conscientes para Cuidar tu bienestar
emocional, fisico Y socCial.
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salud fisica:

e Duerme |o suficiente: [La mayoria de [0S adultos necesitah entre
7 Y 8 horas de sueno por noche.

o Alimentacion saludable: Consume una dieta riCa en frutas,
verduras, cereales integrales Y proteinas magras.

o Haz ejercicio regularmente: [La actividad fisica tiene un impacto
poSsitiVo en tu salud mental Y fisiCa. Intenta realizar al menos 30
minutos de ejercicio moderado |a mayoria de |0s dias de I3
semana.

o FEVita el consumo de sustahcCias noCivas: Limita 0 elimina el
conhsumo de alcohol, tabaCo Y drogas. Estas sustancCias pueden
empeorar |0S problemas de salud mental.

.POSITIVAMENTE MAs ..
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POSITIVA Cuida tu
salud mental

. Satud el

AN

Practica téchicas de relajacion: [,a meditacion, el Yoga y Ia
respiraCion profunda pueden ayudarte a reducir el estrés, la
ansiedad Yy mejorar tu estado de anhimo.

DedicCa tiempo a actividades que disfrutes: HaCer Cosas que te
gustah te ayuda a relajarte, divertirte Yy mejorar tu estado de
animo.

Pasa tiempo en |a haturaleza: Estar en contaCto Coh |a haturaleza
tiene un efecto Calmante Yy restaurador en |a mente.

Conéctate Con tus seres queridos: Pasar tiempo Con tus familiares
Y amigos te brinda apoyo soCial ¥ te ayuda a sentirte cohecCtado.

Busca ayuda profesional si la hecesitas: Si estas experimentando
problemas de salud mental que interfieren Con tu Vida diaria, ho
dudes en busCar ayuda de un psicOlogo o psiguiatra.

.POSITIVAMENTE MAs ..
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Cuida tus
relaciones socCiales

o [Mantén relaciones positivas: Rodéate de personas que te apoyan, te
respetan y te hacen sentir bien.

o Desarrolla huevas amistades: PartiCipa enh actividades 0 Srupos que te
interesen para Conocer hUuevas personas.

o Establece limites saludables: Aprende a decCir "no" a |as solicitudes
que te sobrecCarguen o te hagah sentir incomodo.

o« (Comunicate de manera efectiva: EXpresa tus pensamientos y
sentimientos de mahera Clara Y asertiva.

e TResuelve conflictos de manera saludable: BusCa solucionhes gue sean
\ Justas Yy satisfaCtorias para todas as partes involuCradas.

POSITVAMENTE Mg,
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entorno

POSITVAMENTE Mg,

Crea un espacio de vida cémodo y organizado: {Jn ambiente ordenado y agradable puede \
contribuir a tu bienestar mental.

Limita el tiempo que pasas frente a |as pantallas: El uso excesivo de dispositivos eleCtronicos
puede aumentar el estrés ¥ la ansiedad.

Desconéctate de |as redes sociales: TOmate un desCanso de |as redes socCiales de vez en
cuahdo para evitar |a sobrecCarga de informacion Y |1as Comparaciones negativas.

Organiza tu tiempo: PlanifiCa tus aCtividades Y tareas para eVitar el estrés ¥ |a sensacion de
agobio.

Dedica tiempo a |a planificacion financiera: Tener uha Situacion financiera estable puede
redUCir el estrés Y mejorar tu bienestar general.
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AcCtividad

Carta a mi hecesidad Indicacion:

Buscar un lugar trahquilo ¥ seguro para ti, toma un
momento para Cerrar tus 0)Os Y trata de pensar en aquello
que necesitas para Cuidarte, écuales son tus hecesidades

fisicas, emocionales, socCiales, espirituales ¥ Cognitivas?
LLuego, trata de plasmar esas necesidades en uha Carta.

Estas prioridades pueden Cambiar a |0 |argo del tiempo Y
conforme a tu condiciones individuales Y coleCtivas.
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ACTIVIDAD: CIERRE Y
PREGUNTAS
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