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SESION 3:
ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO DE DOLOR,
ANSIEDAD Y ESTRES POSTRAUMATICO
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Luana Betsy Polo Cortés

COMUNIDAD NACIONAL DE CONOCIMIENTO EN SALUD
PSICOSOCIAL - POSITIVAMENTE MAS

@ Luana.polo@positiva.gov.co

@ 6502200 ext 10804

Perfil profesional:

Psicologa Especialista en Salud Ocupacional, Master en Sistemas
Integrados de Gestion, Responsabilidad Social Empresarial y Prevencion
de Riesgos Laborales.

Actualmente lidera en la Vicepresidencia de Py P de POSITIVA la
estrategia nacional de salud psicosocial POSIIVAMENTE MAS para
empresasy trabajadores afiliados
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SESION 1: )
ENTORNOS DE TRABAJO SESION - SESION 3:
PSICOSOCIALES FUNDAMENTOS LEGALES Y ESTRATEGIAS DE
SALUDABLES - EN NORMATIVOS NACIONALES AFRONTAMIENTO DE
CONMEMORACION DEL @i @ DOLOR, ANSIEDAD Y

EN LA GESTION PSICOSOCIAL

DIA MUNDIAL DE LA ESTRES POSTRAUMATICO
SEGURIDAD Y SALUD EN

EL TRABAJO

SESION 4:
INTERVENCION MEDIANTE SESION 5:
ACCIONES ADMINISTRATIVAS @ @ VIGILANCIA EPIDEMIOLOGICA
Y COMPETENCIAS HUMANAS EN SALUD PSICOSOCIAL

PARA UNA ADECUADA
SALUD PSICOSOCIAL

COMO PROCESO



SESION 6:
TRANSFORMACION
CULTURA MEDIANTE LA

EVOLUCION DE LOS
ESQUEMAS MENTALES
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SESION 9:
PREVENCION DE LA
IDEACION SUICIDA EN EL
AMBITO LABORAL

comunica Yy cultura preventiva

SESION 7:
PROGRAMAS PRIORITARIOS DE
INTERVENCION PSICOSOCIAL
POR SECTORES ECONOMICOS

SESION 10:
[ WRRRRRRRRNY UNA MIRADA PREVENTIVA
DESDE LOS COMITES DE
CONVIVENCIA

SESION 8&:
GESTION LUDICAY
EXPERIENCIAL EN SALUD

PSICOSOCIAL COMO
FORMA EFECTIVA DE
INTERVENCION PARA LA
ACCION
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“iQué ocurre emocionalmente
cuando sentimos que aquello
que deberia darnos seguridad
deja de sentirse seguro?”
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Contenido

Comprendiendo el impacto Estrategias de

O> 01. emocional c> 05, afrontamientoy regulacion

Recuperando seguridad,

()> 06, control y rutinas.

Dolor, ansiedad y estrés..

O» 02.

Respuestas ante situaciones Redes de apoyo y cuidado

O> 03. traumaticas.. c> 07, en el trabajo.

Estrés postraumatico y Cuandoy como pedir

C> 04. seralesdealerta O> 08. -syuda.




Reconocer las principales respuestas emocionales,
cognitivas, fisicas y conductuales que pueden aparecer
rente a situaciones de crisis, amenaza o experiencias
potencialmente traumaticas, diferenciando el dolor, Ia

ansiedad, el estrés y las respuestas postraumaticas.

Fortalecer estrategias practicas de afrontamiento y regulaci@

emocional que permitan a los trabajadores gestionar la
incertidumbre, recuperar la sensacion de seguridad y
mantener recursos personales de adaptacion en contextos
dificiles.

Promover una cultura de cuidado y apoyo en el entorno
laboral, fortaleciendo la identificacion de senhales de alerta, el
acompanamiento entre companeros y el reconocimiento
oportuno de cuando es necesario solicitar apoyo profesional.

Objetivo




-
@ Positna SUMO.. 4‘2&%@

COMPANIA DE SEGUROS

01. COMPRENDIENDO EL IMPACTO EMOCIONAL

. Qué Nos ocurre cuando la
realidad nos sacude??

Una emergencia no afecta
Unicamente nuestra
seguridad fisica. También
puede afectar:

Emociones

LA SENSACION DE
SEGURIDAD

De repente aparecen
preguntas CcCOmao.

La OMS senala que las
emergencias pueden
producir sufrimiento

;Estamos realmente psicoldgico, ansiedad,

seguros?
;. Puede volver a ocurrir?
¢ Qué pasd con mi familia?

tristeza, desesperanza,
problemas de sueno,
cansancio, irritabilidad, ira

¢ Qué puede pasar después? ) o
y sintomas fisicos.

;. Qué informacion es
verdadera?

. COomo contindo con mi vida
cotidiana?
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El cerebro activa su sistema de alarma

Cuando percibimos una amenaza, huestro organismo puede activar
mecanismos destinados a protegernos.

A

AMENAZA

ACTIVACION RESPUESTA DE
FISIOLOGICA PROTECCION

RESPUESTAS QUE PUEDEN

APARECER Idea clave

Nuestro organismo no esta
intentando hacernos dano; esta
intentando mantenernos a
salvo.

El miedo durante y después de
una situacion traumatica puede
formar parte de una respuesta
normal de lucha o huida

Lucha

Huida

Blogueo

Hipervigilancia

Necesidad de controlar

BUsqueda permanente de
- informacion
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Las cuatro dimensiones de la respuesta

Tension

Palpitaciones

Cansancio

Alteraciones de
sueno

Pensamientos Miedo
repetitivos

Dificultad para Tristeza
concentrarse

Anticipacion Rabia

Sensacion de Impotencia
confusion

Aislamiento

Busqueda
constante de
iINnformacion

Evitacion
Cambios de
habitos
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02. DOLOR, ANSIEDAD Y ESTRES

Tras una experiencia traumatica, distintas respuestas emocionales
pueden parecer similares, pero apuntan a focos diferentes.
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DOLOR ANSIEDAD ESTRES
Mira principalmente hacia Mira principalmente hacia Aparece cuando percibimos que
I lo que ocurrié o lo que perdimos. lo que podria ocurrir. las demandas superan o ponen a prueba
nuestros recursos.

“Esto me duele.”

“2Y si vuelve a pasar?” “No sé como manejar todo esto.”

 Ve—

F‘

( R’ % | g:ee)g:t.}r Triste por lo ocurrido 0 ansrlzizap%:;:a?ue o agotada por el estrés T8 "
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¢Como se siente?

DOLOR ANSIEDAD ESTRES

Tristeza Preocupacion Agotamiento

Llanto Tension Irritabilidad

Rabia Anticipacion Dificultad para
concentrarse

Vacio Miedo Tension muscular

Impotencia Pensamientos Alteraciones del sueno

catastroficos

Sentir no significa estar fa



@rositiva SUMO.. ) educo

COMPANIA DE SEGUROS y cultura preventiva

03. RESPUESTAS ANTE SITUACIONES TRAUMATICAS

Después del evento

Después de una experiencia potencialmente traumatica pueden aparecer:

lo ocurrido.

No puedo dejar - Cualquier ruido /) No quiero volver |8 '
de pensar en .. me asusta. a ese lugar. \ g Sfon §

S e /
No puedo Estoy penf,ilente & / Estc’>y bien durante
dormir. de cualquier / el dia, peroenla

. // noche me siento peor.
/ !

movimiento.

/ m« Estas respuestas pueden aparecer inmediatamente o posteriormente.

La mayoria de las personas se recupera progresivamente y los sintomas disminuyen con el tiempo.

Ty
S/
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Cuatro respuestas que debemos conocer:

REEXPERAMENTACION EVITACION

La experiencia vuelve La persona intenta
a aparecer en recuerdos, evitar aquello que le

suenos, Imagenes recuerda el evento.
O sensaciones.

MBIOS EMOCIONALE
HIPERVIGILANCIA \%oeﬁ?-nvgs g 4

El organismq permanece Puede aparecer miedo, culpa,
atento a posibles senales irritabilidad, desconexién
de peligro. 0 pensamientos negativos.

Estas categorias corresponden a los principales grupos de sintomas
utilizados para evaluar el TEPT.
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SINTOMAS EMERGENTES ANTE SITUACIONES TRAUMATICAS=—"

Agorafobia

Sindrome del
terremoto

fantasma

Es cuando tu cuerpo
sigue sintiendo movimiento,
aunque el suelo esté quieto.

>
<4
So4
- * Usar el Transporte Publico
Miedo intenso a estar en « Estar en espacios abiertos o
.
lugares o situaciones de los e
dificil * Estar en medio de una
* gue sea dificil escapar ultitud

e Estar fuera de casa
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04. ESTRES POSTRAUMATICO Y SENALES.DEALERTTA -
~
Una reaccion de estrés # TEPT s

CASO 1 — Reaccion esperable

“Después del terremoto, Laura esta nerviosa, duerme mal y se sobresalta con algunos
ruidos. Han pasado cinco dias.”

CASO 2 — Senales que requieren atencion

“Después de varias semanas, Laura continuda teniendo pesadillas, evita lugares que le
recuerdan el evento y permanece constantemente alerta.”

CASO 3 — Posible TEPT

"Han pasado mas de cuatro semanas. Los sintomas de Laura persisten, son intensos y
estan afectando su trabajo, sus relaciones y sus actividades cotidianas.”
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¢Cuando debemos prestar especial atencion: I

persisten; | consumo problematico
de sustancias;
aumentan en intensidad:;

. . desesperanza intensa;
interfieren con el trabajo;

deterioro importante

afectan las relaciones; del funcionamiento:
!

impiden dormir adecuadamente; nensamientos dehacerse dafio =

Ny e o de no querer continuar.
generan evitacion significativa;

producen aislamiento;

Si identificas varias de estas senales,
es importante buscar apoyo profesional. £

dificultan las actividades cotidianas.
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05. ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO Y REGULACION

Afrontar

|
y
no significa dejar de sentir '/\-

eliminar el miedo

bloquear la tristeza

Q negar lo ocurrido

Q obligarnos a “estar bien” RECONOCER REGULAR ~ RESPONDER

Sentir es humano. @

Afrontar es aprender a vivir con lo que sentimos, sin que nos paralice.
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05. ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO Y REGULACION

{ : zf;_._'_ RRAMIE
olve

Cuando la mente esta atrapada en:

“.Y si vuelve a pasar?”

podemos utilizar una técnica de anclaje.

a — =) — —

cosas que veo
cosas que puedo tocar
sonidos que escucho

olores

cosa que puedo saborear
o imaginar.

Traer la atencion del escenario
amenazante al momento presente.

No es negar el peligro.
Es recuperar capacidad de orientacion.

' HERRAMIEN

') Respiracién reguladora

Inhalar: Exhalar:
4 segundos 6 segundos

Durante aproximadamente 1-2 minutos.

- 104 ™
a laea ) e

S AL R L e D oa

“Tengo que dejar de sentir ansiedad.”

“Voy a bajar un poco
la activacion para poder
pensar y actuar mejor.”

ERRAMIENTA 3

\***) Nombrar lo que siento

En lugar de:

“Estoy mal.”

Intentar identificar:

“Estoy sintiendo miedo.”
“Estoy preocupado.”
“Estoy triste.”

“Estoy agotado.”

“Estoy enojado.”

Porque identificar una experiencia
emocional permite empezar a
responder a ella, en lugar de
reaccionar automaticamente.
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06. RECUPERANDO SEGURIDAD, CONTROL Y RUTINAS

Si PUEDO
CONTROLAR

. como me informo;
lo que ocurrio;

cuanto me expongo
a noticias

las decisiones | -
de otras personas; o mis rutinas;

mis decisiones;
todo lo que pueda

suceder: T
mis limites;

pedir ayuda;

las noticias;

cuidar mi cuerpo;

el comportamiento

comunicar mis
de terceros.

necesidades.

. Donde estoy poniendo hoy mi energia
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Recuperar pequenas dosis de normalidad S ——
-
Después de una emergencia, la rutina puede convertirse en un ancla’sygg,

Intentar recuperar progresivamente:
e horarios de sueno;
 alimentacion;

 hidratacion:;

e Mmovimiento;

e contacto social;

* trabajo;

e descanso;

» actividades agradables.

No necesitamos recuperar toda la normalidad de inmediato.
Necesitamos recuperar pequenas estructuras de seguridad
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g Informacion

que informa

Informa

Es alarmista,

¢ Esta informacion " sensacionalista o sin verificar.
me ayuda a actuar?

Proviene de fuentes
oficiales y confiables.

Se basa en rumores
o especulaciones.

Me da datos claros
y ectualizados.

Tiene imagenes 0 mensajes

8 ;Esta informacion que generan miedo o tension.

Me ayuda a entender
y tomar decisiones.

solamente aumenta
mi angustia? Me mantiene en un ciclo

de revision constante
(noticias y redes).

Me orienta sobre
qué hacer o como actuar.

Establecer momentos especificos

Y 4
; 3 > & I I
para consultar informacién puede ser mas saludable Cuidar lo que consumimos
= también es una forma de

cuidar nuestra salud mental.

que permanecer conectado permanentemente
a noticias y redes.
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O07. REDES DE APOYO Y CUIDADO EN EL TRABAJO

D) ‘!..l~ ‘\7,'7\\‘:,1:\‘. LIOS PSICOLOGI OS DR 7_:)_\:;'_',‘:!,;,-,‘)'{_ i)»;_,“xﬂjj\i'g ™ ¢ c

ESCUCHAR -], #@%) CONECTAR 2

No necesitamos convertirnos Ayudar a la persona a recuperar

en terapeutctas. eCursos.

9

¢cLa persona | -
esta segura? 4 Acercarnos. L ) Validar.

PERSONA COMPANEROS

Preguntar = Respetar

;Tiene una como esta. W Y el silencio.

necesidad inmediata? = 4™, No presionar EMpReA
) Escuchar. *\' | paraquecuente
W™ lo ocurrido.

¢ Esta extremadamente

angustiada o #. La OMS enfatiza que escuchar puede o N Informacion. =T .Car;.::les_ |
- 3 ) ! 8% ayudar, pero no debemos presionar a una S h P UEEEMCIONES:
persona para que relate su experiencia. J 43 Apoyo social.
s Atencion
—— salh W 4 profesional
Observa S lrvis e ity ey o En lugar de: | ~ ¥ 4) Podemos decir: ) Necesidades s cuando corresponda.
Jpserva con cain a, Sin juzgar. Q g9 \ 7 4 Dbasicas.
Evalua la seguridad y las necesidades

i “Cuéntame exactamente “Estoy aqui.
basicas antes de actuar. s

qué pasé.” ¢hay algo que necesites 5 C E
en este momento?” % ) I onectar es acompanar,

no dejar sola a la persona.
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O07. REDES DE APOYO Y CUIDADO EN EL TRABAJO

Pedir ayuda también es afrontar

No debemos esperar a estar completamente desbordados.

Solicitar apoyo cuando:

* N0 podemos recuperar el funcionamiento habitual;
« e| sueno esta gravemente afectado;

e |a ansiedad es intensa o recurrente;

* aparecen recuerdos intrusivos frecuentes;
 evitamos cada vez mas situaciones;

* NOS aislamos;

* recurrimos a sustancias para afrontar lo ocurrido;

* sentimos desesperanza intensa;

* aparecen pensamientos de autolesion 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.
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MI KIT DE AFRONTAMIENTO

Toémate un momento para
pensar y completa cada espacio.

Este ejercicio te ayudara a identificar § Y
tus recursos y cuidarte mejor.

Una estrategia 7. {4 Una persona Z sy Una rutina %
a quien puedo acudir: - @ que necesito recuperar:

que puedo utilizar:

Una fuente confiable R\ - ~ Unasenal
de informacion: — que me indicaria que necesito ayuda:

Pedir ayuda no es un signo
de debilidad, es un acto de

‘ cuidadoy vaientia = /}/
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NO SE TRATA DE ESTAR BIEN TODO EL TIEMPO...

Se trata de reconocer lo que sentimos,
saber como regularnos,
permitirnos recibir apoyo
y pedir ayuda cuando la necesitamos.

Porque afrontar una situacién dificil también significa
cuidarnos mientras la atravesamos.
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“El dolor mira hacia atras, las preocupaciones
miran alrededor, la fe mira hacia arriba....

(Ralph Waldo Emerson)

i MUCHAS GRACIAS'!
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COMPANIA DE SEGUROS
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OVAs Guias Mailings Videos

Recuerda que Positiva tiene para ti
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Descubre campafas, novedades y tips en Seguridad y

N Salud en el Trabajo (SST) que te ayudaran a fortalecer tu
e w a tsA p p ' bienestar y la cultura de prevencion laboral.
®

iUnete y sé parte de la
comunidad de Positiva!

POSITIVA PREVENCION
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