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“¿Qué ocurre emocionalmente 
cuando sentimos que aquello 
que debería darnos seguridad 
deja de sentirse seguro?”
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01.
Reconocer las principales respuestas emocionales, 

cognitivas, físicas y conductuales que pueden aparecer 

frente a situaciones de crisis, amenaza o experiencias 

potencialmente traumáticas, diferenciando el dolor, la 

ansiedad, el estrés y las respuestas postraumáticas.

Fortalecer estrategias prácticas de afrontamiento y regulación 

emocional que permitan a los trabajadores gestionar la 

incertidumbre, recuperar la sensación de seguridad y 

mantener recursos personales de adaptación en contextos 

difíciles.

Promover una cultura de cuidado y apoyo en el entorno 

laboral, fortaleciendo la identificación de señales de alerta, el 

acompañamiento entre compañeros y el reconocimiento 

oportuno de cuándo es necesario solicitar apoyo profesional.



01. COMPRENDIENDO EL IMPACTO EMOCIONAL

LA SENSACIÓN DE 
SEGURIDAD
De repente aparecen 
preguntas como:

• ¿Estamos realmente 
seguros? 

• ¿Puede volver a ocurrir? 
• ¿Qué pasó con mi familia? 
• ¿Qué puede pasar después? 
• ¿Qué información es 

verdadera? 
• ¿Cómo continúo con mi vida 

cotidiana?

¿Qué nos ocurre cuando la 
realidad nos sacude?

Una emergencia no afecta 
únicamente nuestra 
seguridad física. También 
puede afectar: La OMS señala que las 

emergencias pueden 
producir sufrimiento 
psicológico, ansiedad, 
tristeza, desesperanza, 
problemas de sueño, 
cansancio, irritabilidad, ira 
y síntomas físicos.

Emociones

Pensamientos

Cuerpo

Relaciones

Trabajo

Rutinas



El cerebro activa su sistema de alarma
Cuando percibimos una amenaza, nuestro organismo puede activar 
mecanismos destinados a protegernos.

RESPUESTAS QUE PUEDEN 
APARECER

• Lucha
• Huida
• Bloqueo
• Hipervigilancia
• Necesidad de controlar
• Búsqueda permanente de 

información

Idea clave
Nuestro organismo no está 
intentando hacernos daño; está 
intentando mantenernos a 
salvo.
El miedo durante y después de 
una situación traumática puede 
formar parte de una respuesta 
normal de lucha o huida



Las cuatro dimensiones de la respuesta

CUERPO MENTE EMOCIONES CONDUCTA

Tensión Pensamientos 
repetitivos

Miedo Aislamiento

Palpitaciones Dificultad para 
concentrarse

Tristeza Búsqueda 
constante de 
información

Cansancio Anticipación Rabia Evitación

Alteraciones de 
sueño

Sensación de 
confusión

Impotencia Cambios de 
hábitos



02. DOLOR, ANSIEDAD Y ESTRÉS



¿Como se siente?

DOLOR ANSIEDAD ESTRÉS

Tristeza Preocupación Agotamiento 

Llanto Tensión Irritabilidad

Rabia Anticipación Dificultad para 
concentrarse

Vacío Miedo Tensión muscular

Impotencia Pensamientos 
catastróficos

Alteraciones del sueño

Sentir no significa estar fallando….



03. RESPUESTAS ANTE SITUACIONES TRAUMÁTICAS

Después del evento
Después de una experiencia potencialmente traumática pueden aparecer::



Cuatro respuestas que debemos conocer:



SÍNTOMAS EMERGENTES ANTE SITUACIONES TRAUMÁTICAS

Miedo intenso a estar en 
lugares o situaciones de los 
que sea difícil escapar

• Usar el Transporte Público
• Estar en espacios abiertos o 

cerrados
• Estar en medio de una 

multitud
• Estar fuera de casa

Agorafobia



04. ESTRÉS POSTRAUMÁTICO Y SEÑALES DE ALERTA

Una reacción de estrés ≠ TEPT

CASO 1 — Reacción esperable
“Después del terremoto, Laura está nerviosa, duerme mal y se sobresalta con algunos 
ruidos. Han pasado cinco días.”

CASO 2 — Señales que requieren atención
“Después de varias semanas, Laura continúa teniendo pesadillas, evita lugares que le 
recuerdan el evento y permanece constantemente alerta.”

CASO 3 — Posible TEPT
“Han pasado más de cuatro semanas. Los síntomas de Laura persisten, son intensos y 
están afectando su trabajo, sus relaciones y sus actividades cotidianas.”



¿Cuándo debemos prestar especial atención?



05. ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO Y REGULACIÓN



05. ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO Y REGULACIÓN



06. RECUPERANDO SEGURIDAD, CONTROL Y RUTINAS

¿Dónde estoy poniendo hoy mi energía?



Recuperar pequeñas dosis de normalidad

Después de una emergencia, la rutina puede convertirse en un ancla.
Intentar recuperar progresivamente:
• horarios de sueño; 
• alimentación; 
• hidratación; 
• movimiento; 
• contacto social; 
• trabajo; 
• descanso; 
• actividades agradables. 

No necesitamos recuperar toda la normalidad de inmediato.
Necesitamos recuperar pequeñas estructuras de seguridad.





07. REDES DE APOYO Y CUIDADO EN EL TRABAJO



07. REDES DE APOYO Y CUIDADO EN EL TRABAJO
Pedir ayuda también es afrontar

No debemos esperar a estar completamente desbordados.

Solicitar apoyo cuando:
• no podemos recuperar el funcionamiento habitual; 
• el sueño está gravemente afectado; 
• la ansiedad es intensa o recurrente; 
• aparecen recuerdos intrusivos frecuentes; 
• evitamos cada vez más situaciones; 
• nos aislamos; 
• recurrimos a sustancias para afrontar lo ocurrido; 
• sentimos desesperanza intensa; 
• aparecen pensamientos de autolesión o muerte. 

El tratamiento del TEPT, cuando existe, debe ser realizado por profesionales con 
experiencia; la psicoterapia es una de las principales opciones de tratamiento.



MI KIT DE AFRONTAMIENTO



NO SE TRATA DE ESTAR BIEN TODO EL TIEMPO…

Se trata de reconocer lo que sentimos,
saber cómo regularnos,

permitirnos recibir apoyo
y pedir ayuda cuando la necesitamos.

Porque afrontar una situación difícil también significa 
cuidarnos mientras la atravesamos.



“El dolor mira hacia atrás, las preocupaciones 
miran alrededor, la fe mira hacia arriba…. 

(Ralph Waldo Emerson)
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