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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

iPOSITIVAMENTE MAS!

Vicepresidencia de promocién y prevencion
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PROGRAMA DE PREVENCION Y
MANEJO DE LA ANSIEDAD Y LA
DEPRESION

Guiadel facilitador

YPOSITIVAMENTE Mig.,

4
SANGS, SEGURGS Y FELICES
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“Conocer bien a los otros es inteligente,

conocerse bien a si mismo, es sabiduria’.

- Albert Einsteln

son nuestra prioridad para seqyjy

YPOSITIVAMENTE Mg,

4
SANGS, SEGURGS Y FELICES
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COMPANIA DE SEGUROS

MICROCICLO Il - ESTILOS DE AFRONTAMIENTO

|dentificar y comprender los diferentes estilos de afrontamiento y, en esa
misma linea, promover cambios orientados al crecimiento personal y a la
conservacion de la salud emocional. Ademas, incorporar practicas
iInnovadoras que fomenten el bienestar psicologico del trabajador, asi como

habilidades para afrontar conflictos y crisis.

MICROCICLO I
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POSTVAMENTE Mg ,

ESTRATEGIAS DE
AFRONTAMIENTO
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COMPANIA DE SEGUROS

SOLUCION DE PROBLEMAS

Esta estrategia tiene como objetivo
enfrentar de manera activa las
situaciones gue generan ansiedad o
depresion. Resulta atil para mejorar el

manejo del estrés a través de la

identificacion del problema, la
busqueda de soluciones y la toma de

decisiones.
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COMPANIA DE SEGUROS

Es un enfoque activo
que implica:

POSTVAMENTE Mg ,

|dentificar la raiz Generar opciones
del problema para enfrentarlo

Implementar la Evaluar los pros y
solucion mas contras de cada

adecuada opcion

|

Es un proceso consciente que requiere
habilidades cognitivas y emocionales
como el analisis critico y la toma de

. decisiones.
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EJEMPLO

Si una persona tiene dificultades laborales, podria

Identificar las causas (exceso de carga, falta de

:, habilidades, entre otros), buscar formas de mejorar
\ (capacitarse, reorganizar tareas) y poner en marcha

las acciones necesarias (tomar un curso o hablar con ‘
\_..f- su jefe sobre la redistribucion del trabajo).

'Y OSTNAMENTE Mg ,

4
SANGS, SEGURGS Y FELICES
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(¢ Algunos autores han identificado

esta estrategia como planificacion

0 resolucion de problemas.”»

son nuestra prioridad para seguir

YPOSITIVAMENTE Mg,

4
SANGS, SEGURGS Y FELICES
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APOYO SOCIAL

Se refiere a la red de contactos que las personas
tienen, como amigos, familiares o compaferos de

trabajo, y al apoyo emocional o practico que

estos pueden brindar. Esta red es vital para
reducir el aislamiento y generar un sentimiento

de pertenencia.




Y
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@) POSITIVA

COMPANIA DE SEGUROS

Esta estrategia no solo implica la
presencia de personas cercanas, Sino
también la calidad del apoyo que se
recibe. El apoyo social contribuye a
reducir el estrés y proporciona una

red de seguridad emocional.

Tusalud y ty
son nuestra prioridad para sequir

oOSITIVAMENTE Miig

SANGS, SEGURGS Y FELICES

EMOCIONAL

« Escuchar y comprender.

INFORMATIVO

« Asesoramiento 0 consejos.
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BENEFICIOS DEL APOYO SOCIAL:

» Aumenta la sensacion de seguridad
y proteccion.
» Ofrece una nueva perspectiva sobre

los problemas.

» Facilita la busqueda de soluciones.
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EJEMPLO

Una persona que enfrenta una crisis familiar puede recurrir a amigos
para desahogarse, a familiares para buscar consejo 0 a un grupo de

apoyo en su comunidad que le ofrezca empatia y guia.
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{( Estar integrado en una estructura social es
esencial para que una persona se sienta

bien consigo misma y con su vida. »

son nuestra prioridad para seguir

YPOSITIVAMENTE Mg,

4
SANGS, SEGURGS Y FELICES
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C

. POSTVAMENTE Miig,

ESPERA (MANEJO DEL TIEMPO Y LA
PACIENCIA)

En algunas situaciones, la mejor respuesta es
posponer decisiones apresuradas y tomarse el
tiempo necesario para calmarse y reflexionar.
Esta estrategia destaca la importancia de
esperar antes de actuar impulsivamente y de
practicar técnicas de autorregulacion emocional,

como la respiracion profunda o la meditacion.
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COMPANIA DE SEGUROS

GUD@
)

.POSTVAMENTE Mg,

Esta estrategia se basa en la pacienciay en la
creencia de que algunas situaciones pueden
mejorar por si solas con el tiempo. No implica
Inactividad total, sino una gestion interna del
estrées mientras se espera que las circunstancias
cambien. A menudo se aplica cuando el problema

esta fuera de nuestro control inmediato.
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EJEMPLO

COMPANIA DE SEGUROS

Una persona que espera los resultados de una entrevista de trabajo decide no
obsesionarse ni preocuparse en exceso. En lugar de intentar controlar lo
Incontrolable, se concentra en otras actividades mientras espera pacientemente la
respuesta, confiando en que, con el tiempo, recibira noticias y que el proceso

seguira su curso natural
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{ Hace referencia a una espera pasiva
gue incluye una expectativa positiva

sobre la resolucidon del problema. »

YPUSITIVAMENTE Mg,

4
SANGS, SEGURGS Y FELICES
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RELIGION Y/O ESPIRITUALIDAD

Para algunas personas, la espiritualidad y
la religion juegan un papel fundamental
en su bienestar emocional. Ofrecen
consuelo, esperanza y un sentido de

proposito, ayudando a manejar

situaciones dificiles y a fomentar la

resiliencia.
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.POSITVAMENTE Mg,

Para algunas personas, lafe y la
espiritualidad son fuentes importantes de
consuelo y fortaleza ante las dificultades. A
traves de la oracion o el rezo, buscan no
solo alivio emocional, sino también
orientacion para encontrar una solucion o
aceptar la situacion. También puede
implicar la busqueda de sentido en la
adversidad y la conexidon con una

comunidad de fe.
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LAS PRACTICAS COMUNES INCLUYEN:

» QOracion.
« Meditacion espiritual.

» Reflexion sobre valores y principios.




- -

EJEMPLO

Una persona que recibe un diagndstico medico complicado podria recurrir a
su fe, rezar por fortaleza y buscar consuelo en su comunidad religiosa,

creyendo gque, sea cual sea el desenlace, existe un propdsito mayor.
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« Puede influir en la actividad de

afrontamiento, tanto en direccion

como en intensidad. »

YPUSITIVAMENTE Mig.,

4
SANGS, SEGURGS Y FELICES
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POSTVAMENTE Mg ,

EMOCIONES
BASICAS
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. POSTVAMENTE Mig ,




@) POSITIVA OSTAMENTE Miis ,

EMOCION BASICA - MIEDO

Reaccion ante un peligro percibido, ya sea real

O o imaginario, que nos impulsa a protegernos, ©

provocando ansiedad o la necesidad de huir.
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> : SENALES
SENALES FISICAS MENTALES

» Aceleracion del ritmo
cardiaco, respiracion
rapida, sudoracion,
tension muscular,
sensacion de alerta o

inquietud.

* Pensamientos
repetitivos sobre un
peligro o amenaza,
preocupacion excesiva
por lo que podria salir
mal, dificultad para

concentrarse.

.POSTVAMENTE Mg,

« Evitar situaciones o
personas que
consideras peligrosas,
necesidad de huir o
esconderte, conductas

defensivas.
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. POSTVAMENTE Mig ,

TRISTEZA
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EMOCION BASICA - TRISTEZA

O Es una emocion que aparece ante la O
pérdida o decepcion. Se caracteriza por
sentimientos de melancolia, desanimo vy,

en algunos casos, llanto.
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COMPANIA DE SEGUROS

» Sensacion de pesadez
en el cuerpo, fatiga,
llanto, falta de energia o

ganas de moverse.

» Sentimientos de pérdida,
desesperanza,
desmotivacion, dificultad
para ver el lado positivo

de las cosas.

. POSITVAMENTE Mg ,

! ! SENALES SENALES
SENALES FiSICAS MENTAL ES CONDUCTUALES

« Aislamiento, falta de
interés en actividades
que antes disfrutabas,
hablar poco o con tono
apagado, cambios en el
apetito o en los patrones

de sueno.
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. POSITVAMENTE Mg,

ALEGRIA




@) POSITIVA OSTAMENTE Miis ,

EMOCION BASICA - ALEGRIA

O Es una emocion positiva que surge O
cuando experimentamos bienestar,
satisfaccion o placer. Se refleja en

sentimientos de felicidad y
entusiasmo.
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« Sonrisa espontanea,
sensacion de
ligereza o energia
en el cuerpo,
relajacion,

respiracion suave.

. : SENALES
SENALES FiSICAS MENTALES

* Pensamientos
positivos, gratitud,
sensacion de
satisfaccion o
felicidad, deseo de

compartir el

momento con otros.

.POSTVAMENTE Mg,

* Risa, mayor
interaccion social,
disposicion a realizar
actividades
recreativas o
expresar afecto,
hablar de manera

animada.
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. POSTVAMENTE M ,
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@) POSITIVA .POSITVAMENTE MAs

EMOCION BASICA - IRA

Es la respuesta emocional ante
situaciones que consideramos injustas o
amenazantes. Genera irritacion, enojo o

frustracion, y puede llevar a conductas
Impulsivas.
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SENALES FiSICAS SENALES MENTALES CONSDES'@TLEELES

* Aumento del ritmo « Pensamientos sobre » Gritos, comentarios
cardiaco, tension en injusticia o frustracion, bruscos, discusiones,
el cuerpo, presion en rumiacion sobre lo Impulsos agresivos,
la mandibula o los gue te ha hecho dificultad para
puios, calor en la enojar, dificultad para escuchar o calmarse

cara o el cuello. pensar con claridad. en una situacion.
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. POSTVAMENTE Mig ,
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EMOCION BASICA - ASCO

O Es el sentimiento de rechazo hacia algo ()
gue consideramos desagradable o
repulsivo, como ciertos olores, sabores o
situaciones.
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SENALES FiSICAS SENALES MENTALES CONS[')EUNQTLEASLES
» Nauseas, malestar * Rechazo o aversion  Alejarse fisicamente
estomacal, arrugar la hacia una situacion, de lo que provoca el
nariz o fruncir el ceno, persona, comida o asco, evitar tocar u
sensacion de rechazo imagen, oler lo que causa
en el cuerpo. pensamientos como repulsion, gestos de

“esto es repulsivo”. disgusto.
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POSTVAMENTE Mg ,

ACTIVIDAD -
REGULACION EMOCIONAL
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. POSTVAMENTE Mig ,

REGULADOR EMOCIONAL

10
9
8 1. Realiza en una hoja en blanco
.
5 un ecualizador emocional, similar al
S
— de laimagen.
2
IRA ALEGRIA TRISTEZA MIEDO ASCO




. POSTIVAMENTE Miig ,

REGULADOR EMOCIONAL

2. Vas a asignhar valores numericos

del 1 al 10 a cada emocion. Por lo

tanto, es importante que trates de
recordar qué situaciones son las

gue suscitan esas emociones.
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TIVA

POSTVAMENTE Mis ,

REGULADOR EMOCIONAL

IMPORTANTE: A medida que vas
dibujando y asignando valores a
tus emociones, trata de recordar
gué situaciones son las que las

suscitan.

\4 g
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REGULADOR EMOCIONAL

10
9
8
6
5 ‘
4
3
2
1
ALEGRIA TRISTEZA MIEDO ASCO
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POSTVAMENTE Mg ,

ACTIVIDAD -
RE-ESTRUCTURACION ABCDE
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RE-ESTRUCTURACION ABCDE

En tu cuaderno, libreta o apuntes dibuja un cuadro
como este, dejando espacio suficiente entre cada

columna:

INTECIMIENTQS PENSAM\ENTOS Y CREENCIAS | CONSECUENCIAS




COMPANIA DE SEGUROS

@) POSITIVA . POSITIVAMENTE Mg,

A B C

ACONTECIMIENTOS PE NSAMIENTOS ¥ CREENCIAS CONSECUENCIAS
ACTIVADORES SOBRE A EMOCIONALES ¥ CONDUCTAS
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@) POSITIVA .POSITVAMENTE Mis ,

Piensa en situaciones o0 acontecimientos que
activen de forma repentina emociones como

el miedo, la tristeza y la ira.
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A

ACONTECIMIENTOS
ACTIVADORES
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B

PENSAMIENTGS Y CREENCIAS
S0BRE A

Columna B: Registra los

pensamientos o

creencias gue tienes con

respecto a las situaciones

de la columna A.
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. POSTIVAMENTE Miig ,

Registra las respuestas emocionales y conductuales
gue se producen a causa de las creencias y
pensamientos (columna B) que tienes sobre una

situacion.
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PANI SEGURO
C

CONSECUENCIAS
EMOCIONALES Y CONDUCTAS
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. POSTVAMENTE Mig ,

9,

CIERRE

« ¢ Queé has aprendido sobre los
diferentes estilos de afrontamiento?
« ¢/ Cuales son las emociones basicas?

* Conclusiones y reflexiones generales.
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iGRACIAS!

YPUSITIVAMENTE Mig.,

4+
SANGS, SEGURGS Y FELICES
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