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Comentario para capacitadores

Gracias por aceptar participar en esta importante iniciativa de capacitacidon. Este plan de estudios,
CREANDO UN AMBIENTE INSTRUIDO SOBRE EL MANEJO DE TRAUMA, PARA ESTUDIANTES, DESPUES DE
UN DESASTRE NATURAL (Manual para Capacitadores), fue desarrollado por el Instituto de Salud Mental
en Desastres (IDMH) de SUNY New Paltz con el apoyo de UNICEF USA y en colaboracién con el
Departamento de Educacién de Puerto Rico.

Después del huracdn Maria, las escuelas se convirtieron en una fuente importante de apoyo comunitario
en todo Puerto Rico. Debido a que los nifios pasan una cantidad significativa de su tiempo en las
escuelas, los salones de clase son a menudo la principal fuente de apoyo psicosocial. En todo momento,
pero particularmente después de un desastre, los nifios recurren a sus maestros y escuelas para que les
brinden orientacidn, apoyo y estructura. En otras palabras, el personal escolar a menudo se convierte no
solo en “rescatista" después de un desastre, sino que también permanece como "ultima red de apoyo"
mucho después de que el desastre real haya pasado.

Sabemos que los desastres y otros eventos traumaticos pueden alterar el ambiente de aprendizaje y
afectar el rendimiento académico y el funcionamiento interpersonal de los nifios. Si estas
perturbaciones no se abordan adecuadamente, el impacto a largo plazo puede ser muy perjudicial. Con
el tiempo, el trauma no atendido puede conducir a desercién escolar, bajo rendimiento académico,
abuso de sustancias, problemas interpersonales y trastornos de salud mental, entre otros problemas.
Por lo tanto, es necesario contar con un plan posterior al desastre orientado hacia el manejo de trauma
para apoyar la recuperacion de los nifios, permitirles regresar a su nivel de funcionamiento previo al
desastre y prevenir el desarrollo de problemas adicionales con el tiempo. Abordar las necesidades
psicosociales de los estudiantes, les permite continuar aprendiendo y desarrolldndose de manera
saludable. La intervencién temprana y efectiva puede tener un impacto positivo duradero en los nifios.
Por todas estas razones, es esencial que los maestros y el personal escolar se sientan equipados para
enfrentar estos desafios. Cuando estdn capacitados y se sienten preparados, los educadores estan en
mejores condiciones para disefiar planes de accidn para sus salones de clase y escuelas, enfrentar
eficazmente las emergencias que surjan y evitar el desarrollo de problemas a largo plazo, mientras
cuidan de su bienestar en el proceso.

Preparacion del capacitador

Usted ha sido seleccionado para tomar esta versién de Capacitacidon para el Capacitador (Train the
Trainer or TTT) que sigue un plan de estudios de CREACION DE UN ENTORNO INSTRUIDO SOBRE EL
MANEJO DE TRAUMA EN ESTUDIANTES, LUEGO DE UN DESASTRE NATURAL para prepararle para
transmitir este contenido a los maestros, educadores u otro personal de sus escuelas. El objetivo es que
esta capacitacion esté disponible para las escuelas en todo Puerto Rico, para que todos se sientan
preparados y equipados para enfrentar emergencias pasadas y futuras. Para prepararle para eso, esta
sesion de (TTT) ird a través del plan de estudios de diapositiva en diapositiva, enfocandose no solo en el
contenido sino también en cdmo puede ensefar el material de la manera mas efectiva. Lo alentamos a
que tome notas en este manual durante la sesién (TTT) y mientras se prepara para impartir la



capacitacién, de modo que tenga todos sus recursos de preparacion en un solo lugar para una referencia
facil cuando este presentando ante un grupo.
Este manual de capacitacion contiene todos los materiales de los participantes (diapositivas y
apéndices), asi como informacidon complementaria adicional, puntos clave para discusidn y orientaciéon
detallada sobre como dirigir las discusiones y actividades grupales.
Si bien usted cuenta con todo este material complementario por escrito en este manual, antes de
impartir la capacitacidn a los participantes, es esencial que lea detenidamente todo el manual, revise las
diapositivas y los ejercicios por adelantado y prepare lo que dira sobre cada diapositiva. El material
incluido en esta capacitacion no es excesivamente complejo, pero requiere una planificacidon cuidadosa
para asegurarse de que funcione sin problemas. Lo mas importante al dirigir cualquier capacitacidn, es
su dominio del material lo cual es esencial para proporcionar una buena experiencia a los participantes.
Cuando presente la capacitacién, los siguientes materiales serdn esenciales. Todos estos materiales
estan disponibles en la unidad USB que se le distribuird durante la capacitacion.

¢ Su copia de este manual, con sus notas.

¢ Una version electrénica de la presentacidn de capacitacién en PowerPoint.

¢ Copias impresas del manual del maestro para los participantes.

Manejo del tiempo

Este plan de estudios esta disefiado para durar aproximadamente 4.5 - 5 horas cuando se presenta en su
totalidad. Sin embargo, es posible que solo cuente con dos o tres horas para impartir la capacitacion.
Por lo tanto, es probable que deba decidir qué componentes de la capacitacion son mas importantes
para su audiencia. El cuadro a continuacién describe los tiempos aproximados para la presentacion de
cada una de las secciones.

Tiempo Temas Diapositivas

15 minutos Resumen del Programa 1-5

40 minutos Entendiendo las Reacciones al 6-14
Trauma

45 minutos Identificando Sefiales de Trauma 15-30

15 minutos Evaluando el Funcionamiento de 31-34
los Nifios

120 minutos | Creando Un Ambiente Instruido 35-55
Sobre Trauma

45 minutos Autocuidado y Resiliencia personal | 56 - 70

Tenga cuidado de manejar adecuadamente su ritmo durante la capacitaciéon para asegurarse de no
quedarse sin tiempo. Siempre que sea posible, permita unos minutos para la discusidn y para responder
preguntas al final del médulo o cuando surjan, pero asegurese de no dejar que la discusién continte
tanto tiempo que no pueda completar todo el plan de estudios.



Diapositiva 1 — Descripcion General del Programa
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Creando un Ambiente Instruido
sobre El Manejo de Trauma, en Estudiantes
Después de un Desasire Natural

AMY NITZA, Ph.D. CASSANDRE SURINON, M.5.
DIRECTORA ADMIMISTRADORA DE PROGRAMAS

ESPECIALES
l i |
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IRETITUTE FOR DISAETER MENTAL HEALTH

Antes de comenzar la capacitacién, puede dar un resumen general de la capacitacion e identificar a las
instituciones aliadas en este proyecto:

- El Instituto para la Salud Mental en Desastres (IDMH) de la Universidad Estatal de Nueva York

(SUNY) realizé una encuesta a maestros en todo el DEPR y desarrollé la capacitacion.

- UNICEF USA financi6 el proyecto.

- El Departamento de Educacion de Puerto Rico estd apoyando la implementacidn del proyecto

en todas las escuelas.
También puede optar por comenzar la capacitacidon con un ejercicio de relajacion, respiracidon o atencion
plena (Mindfulness). Luego puede explicar que estos ejercicios pueden ayudarlos a estar presente fisica
y mentalmente durante la capacitacidn y que explicara la utilidad de este tipo de ejercicio con los nifios
mas adelante durante el entrenamiento.
A continuacidn, puede realizar una breve descripcién general de la importancia de proporcionar un
saldon de clase instruido sobre el manejo de trauma. Puede comenzar preguntando a los participantes
cual es el valor de estar informados sobre el trauma en su trabajo. Si es necesario, puede explicar lo
siguiente:
“Las consecuencias de catdstrofes como los desastres naturales y la exposicion a la violencia y los
eventos traumdticos son amplias. La cantidad de estrés que causan a las personas a menudo resulta en
una serie de consecuencias negativas. Desafortunadamente, los nifios también se ven afectados por
estos eventos y pueden sufrir efectos a largo plazo si no reciben el apoyo que necesitan. El rango de
posibles repercusiones incluye cambios en el desarrollo del cerebro, sintomas de comportamiento,
sintomas emocionales y sintomas cognitivos, entre otros. Afortunadamente, la investigacion y la
experiencia han demostrado que proporcionar un apoyo psicosocial adecuado a través de servicios



enfocados en el manejo de trauma pueden ayudar a prevenir y limitar el impacto de un evento
traumadtico y reducir significativamente la posibilidad de consecuencias a largo plazo”.

No dude en usar sus propias palabras para explicar la importancia de esta capacitacidn. Esta narrativa es
solo una sugerencia para ayudarle a comenzar.

Notas:
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Diapositivas 2 & 3 — Fundamentos

Fundamentos

1. En el contexto de un desastre, las escuelas son a
menudo una fuente primaria de:
« conexion y apoyo para los nifos, antes, durante y después del
desastre.
- orientacion, estructura y seguridad
« apoyo general de la comunidad

. Los padres a menudo cuentan con una respuesta
adecuada y eficiente de la escuela.

. Las escuelas suelen ser los primeros en responder a un
desastre, y también los Oltimos.

Fundamentos

4. Crear un salon de clases instruido sobre el trauma es fundamental para
superar los obstaculos en el aprendizaje.

5. Abordar las necesidades psicosociales de los estudiantes les
permite continuar aprendiendo y desarrolldndose de manera
saludable.
» Dejar estas necesidades sin ser abordadas puede tener un impacto a largo
plazo. Es bien sabido que el frauma no fratado puede conducir a una
variedad de resultados negativos.

6. Para apoyar de manera efectiva a los ninos, los maestros y el
personal de la escuela también deben recibir apoyo y cuidarse a si
mismos.

CAémo usar estas diapositivas:
Use estas dos diapositivas para explicar por qué es tan importante que los maestros reciban esta
capacitacion.

11



Contenido:

1. Las escuelas son una de las principales fuentes de apoyo en la vida de los nifos. Proporcionan la
orientacidn, estructura y seguridad que los nifios necesitan. Esto es cierto en circunstancias normales,
pero es aun mas cierto en circunstancias dificiles como un desastre natural. Por ejemplo, después del
huracan Maria, las escuelas se convirtieron en una importante fuente de apoyo para comunidades
enteras. Las familias y las comunidades recurrieron a las escuelas en busca de estabilidad, estructuray
conexiones.

2. Incluso luego de terminada la crisis, algunas personas (adultos y nifios) no pueden regresar a su
funcionamiento "previo al evento"; continlan necesitando apoyo. En consecuencia, las escuelas
desempefian un papel central en la recuperacién a largo plazo; las personas pueden confiar en las
escuelas aun mas que antes del desastre. Proporcionan la rutina y la seguridad que son componentes
esenciales durante la recuperacion.

3. La experiencia de un desastre trae perturbaciones en el entorno de un nifo. La separacién familiar, la
destruccién de viviendas y el cierre de escuelas son todas consecuencias del desastre que pueden causar
angustia adicional. Estas perturbaciones y angustia también pueden interferir con la capacidad de los
nifios para aprender.

4. Si no se abordan sus necesidades, estas perturbaciones en su desarrollo pueden volverse crénicas y
conducir a una variedad de resultados negativos. Sin embargo, la creacién de un ambiente de clase
instruido sobre el trauma permite a los estudiantes continuar aprendiendo y desarrolldandose de manera
saludable.

5. Los nifos son especialmente vulnerables a los impactos de un desastre debido a las formas en que la
exposiciéon al trauma puede afectar su desarrollo. Por lo tanto, es importante abordar sus necesidades
psicosociales Unicas para evitar consecuencias negativas a largo plazo.

6. Apoyar efectivamente a los nifios es dificil si los maestros y el personal de la escuela también luchan
con sus propias perturbaciones y angustias. Por lo tanto, también necesitan ser apoyados y alentados a

cuidarse de si mismos.

Notas:
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Diapositiva 4 — Resumen del Taller

Resumen del Taller

* El impacto del trauma agudo en ninos y adultos.
= Como identificar senales de trauma en los estudiantes.

* Elementos y estrategias para un ambiente de clase
instruido sobre trauma.

= Autocuidado y resiliencia personal para docentes.

CAmo usar esta diapositiva:
Use esta diapositiva para ofrecer una descripcidn general del contenido de la capacitacidn y los cinco
objetivos principales de la misma.

Contenido:
La capacitacién abordara cinco objetivos principales:
- Entender las reacciones al trauma
- Identificar de sefiales de trauma
- Evaluar el funcionamiento de los nifios
- Aprender principios y estrategias para crear un ambiente de clase instruido sobre manejo
de trauma
- Considerar el autocuidado vy la resiliencia personal

Notas:
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Diapositiva 5 — Dinamica Grupal

Dinamica
Grupal

Presentarse y Establecer
objetivos

¢Cuales son sus dudas o
preocupaciones sobre
su trabajo con nifos en
el momento actual?

;Qué se gustaria
obtener de esta
capacitacion?

CAomo usar esta diapositiva:
Esta diapositiva de "Dindmica Grupal" requiere la participacidén de los asistentes.

Esta primera dindmica grupal tiene como objetivo iniciar una conversacién con los maestros para
fomentar su compromiso y participacion en la capacitacion. También le brinda la oportunidad de tener
una mejor idea de como los maestros perciben esta capacitacion: ¢qué esperan aprender? ¢{Hay alguna
pregunta especifica sobre la cual quisieran obtener respuestas? ¢Quieren estar aqui? (Y si no, équé
puede hacer para ayudarles a involucrarse identificando lo que es importante para ellos?)

Su papel como capacitador es estructurar la conversacién e invitar a todos a compartir, asegurandose de
que todos tengan la oportunidad y el tiempo de expresarse. También debe redirigir y limitar
suavemente pero con firmeza la conversacion si comienza a desviarse del alcance del taller. Si lo
necesita, puede usar una oracidon como:
e Gracias por compartir, creo que su punto se abordard mas adelante en esta capacitacidn, por
lo que propongo que mantengamos este tema para mas adelante.
¢ Lo que ha compartido es importante e interesante; gracias por plantearlo. Lamentablemente,
tenemos un tiempo limitado hoy, por lo que es posible que no tengamos la oportunidad de
discutirlo mas a fondo, pero le invito a que lo mencione al final de la capacitacion.

Notas:
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Diapositiva 6 — Seccidn I: Entendiendo las Reacciones al Trauma

El Trauma y el Cerebro
Entendiendo las Reacciones
al Trauma

CAmo usar esta diapositiva:
Esta diapositiva da inicio a la primera seccidn de la capacitacion.

15



Diapositiva 7 — Seccidn I: Entendiendo las Reacciones al Trauma

Dos Niveles en
el Cerebro

HEGCOATEX
Hazanamients ; Aellexdin

1) Cerebro limbico y
tronco encefalico =
Cerebro
Emocional

CEREARD
Lisgico

T Emsciones

MNeocorteza=
Cerebro
Racional

* Construide de abajo hacia arriba
¥* Desarrollade nivel por nivel

Coémo usar esta diapositiva:

Para entender como el trauma impacta a las personas, es importante tener una comprension basica del
cerebro y como se ve afectado por el trauma. Esto a veces puede parecer complicado, asi que siéntase
libre de poner esto en sus propias palabras para que le resulte cdmodo presentarlo.

Contenido:
El cerebro esta construido de adentro hacia afuera y de abajo hacia arriba. Las primeras capas también
son mas primitivas que las capas externas; el manejo de la informacion estd menos afinado.

El cerebro limbico y el tronco encefalico, también llamado cerebro emocional, son responsables de las
respuestas automaticas, incluidas las respuestas de supervivencia, los reflejos y las emociones. Esta
parte del cerebro se desarrolla primero. La neocorteza, llamada también cerebro racional, es
responsable de un nivel de pensamiento mas complejo. Esta parte del cerebro se desarrolla mas tarde y
todavia se estd desarrollando durante la adolescencia. Durante el resto de la capacitacidon usaremos
simplemente los términos cerebro emocional y cerebro racional.

Notas:
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Diapositiva 8 — Seccidn I: Entendiendo las Reacciones al Trauma

El Cerebro Emocional

* El Monitor de Peligro (sistema de alarma)
- Juzga lo que es placentero o aterrador.
- Arbitro de lo que es o no es importante.
para fines de supervivencia.

-> Toma decisiones rapidas, pero no esta afinado.

* Se desarrolla primero. Formado por las primeras experiencias que
crean el mapa del mundo de emociones de los nifios.

Contenido:

El cerebro emocional, se desarrolla primero, sirve para protegernos a nosotros y a nuestra
supervivencia. Funciona como un sistema de alarma; nos alerta cuando hay una amenaza a nuestro
alrededor. Reacciona muy rapido, pero no es muy preciso: puede generalizar en exceso y cometer
errores. Por ejemplo, puede ver una manguera de jardin y confundirla con una serpiente y activar una
alarma de peligro, creando una sensacién de miedo y panico. Al crear reacciones emocionales, es el juez
principal de lo que categorizamos como placentero o aterrador.

Como se menciona anteriormente, esta parte del cerebro se desarrolla primero y estd conformada por
nuestras primeras experiencias. Por lo tanto, si los nifios estan expuestos al abuso, la negligencia u otras
experiencias traumaticas al inicio de sus vidas, esas experiencias pueden tener un gran impacto en su
desarrollo y pueden afectar profundamente la forma en que ven al mundo. Pueden percibirlo como un
lugar peligroso y aterrador, y permanecer siempre en estado de alerta.

Notas:
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Diapositiva 9 — Seccidn I: Entendiendo las Reacciones al Trauma

El Cerebro Racional

* Enfocado en pensar en el mundo que nos rodea
-> Responsable de la interpretacion de todas nuestras experiencias.
-> Regula la toma de decisiones, la planificacidn, la comprension de las
consecuencias de nuestras acciones y otras funciones ejecutivas.

- Mas lento que el cerebro emocional pero mas afinado.

* Se desarrolla Ultimo —todavia en desarrollo
en la adolescencia y adultez temprana.

Contenido:

El cerebro racional se desarrolla mas tarde; y todavia esta en desarrollo durante la adolescencia y la
adultez temprana. Su papel es pensar e interpretar el mundo circundante. Estd a cargo de las funciones
ejecutivas que incluyen la planificacion y la toma de decisiones, y la comprension de las consecuencias
de nuestras acciones. Es por esto que los nifios y adolescentes tienen mas dificultades para planificar,
tomar decisiones y comprender las consecuencias a largo plazo de las decisiones.

El cerebro racional opera unos milisegundos mas lento que el cerebro emocional, pero es mas preciso;
analiza situaciones antes de actuar.

Notas:
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Diapositiva 10 — Seccidn I: Entendiendo las Reacciones al Trauma

En laVida Diaria

* Manejar las experiencias diarias y el estrés depende de un
equilibrio saludable entre las partes emocionales y racionales del
cerebro.

m== Primero, el cerebro emocional detecta una amenaza potencial (es decir,
un factor estresante)

=) [nmediatamente, el cerebro racional examina la amenaza potencial,
decide unplan de accion y activa ese plan.

mmm) Luego, el cerebro emocional vuelve a las condiciones iniciales y continva
monitoreando.

Contenido:
En circunstancias de la vida diaria, el cerebro trata de manejar un equilibrio saludable entre sus partes
emocionales y racionales.

Cuando existe una amenaza potencial, como un sonido fuerte o un elemento inusual en el entorno, el
cerebro emocional es el primero en reaccionar: detecta esta potencial amenaza y hace sonar la alarma.
Luego, el cerebro racional examina de inmediato la potencial amenaza, decide un plan de acciény lo
activa.

A medida que el cerebro racional activa una accidn para abordar la potencial amenaza, el cerebro
emocional apaga la alarmay vuelve a su funcionamiento normal.

Notas:
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Diapositiva 11 — Seccidn I: Entendiendo las Reacciones al Trauma

La Metafora de la Alarma de Humo y La
Torre de Vigilancia

* Cerebro Emocional: Alarma de Humo

* Cerebro racional: Torre de Vigilancia

* Con estrés traumatico:
—>La alarma de humo se activa constantemente, lo que sugiere peligro; se
queda atascada en la posicion "encendido".

—>La torre de vigilancia esta abrumada por la alarma de humo que se activa
constantemente.

—>Toda la atencion del cerebro se enfoca en tratar de apagarla alarma de
humo, a costa de otras funciones cerebrales (como el aprendizaje).

CAomo usar esta diapositiva:
Al igual que la diapositiva anterior, esta diapositiva explica el proceso del traumay el cerebro, ilustrado
con una metafora de una alarma de humo y una torre de vigilancia.

Contenido:

El cerebro emocional actiia como una alarma de humo. Donde hay una situacidn peligrosa, comienza a
sonar. El cerebro racional sirve como una torre de vigilancia, por lo que cuando la alarma comienza a
sonar, evalua la situacién para determinar si la amenaza es real. En circunstancias normales, estas dos
partes del cerebro trabajan juntas de manera efectiva para garantizar la seguridad y una buena toma de
decisiones.

Sin embargo, las experiencias traumaticas son aquellas que abruman la capacidad normal del cerebro
para hacer frente a situaciones dificiles. En el caso de una experiencia traumatica, el cerebro emocional
se abruma y la alarma de humo suena constantemente, se atasca en la posiciéon de "encendido". Esto a
menudo se conoce como la reaccién de "pelea-huida-paralisis". Durante este tiempo, el cerebro racional
se desconecta; esta abrumado por el sonido constante de la alarma y no puede funcionar
correctamente. Es incapaz de pensar para planificar acciones. Toda la atencién del cerebro se centra en
tratar de apagar el sistema de alarma, por lo que otras funciones cerebrales, como las involucradas en el
aprendizaje, no funcionan de manera efectiva.

Incluso después de que el cerebro finalmente vuelva a equilibrarse, el impacto del trauma puede
cambiar el funcionamiento del cerebro. Es decir, la alarma de humo ahora puede funcionar mal y sonar
innecesariamente y causar el mismo nivel de angustia que el trauma original. Esto puede ser muy
angustiante para las personas; pueden gastar mucha energia tratando de evitar que suene la alarma.

20



Notas:
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Diapositiva 12 — Seccidn I: Entendiendo las Reacciones al Trauma

“Después del trauma, se percibe el
mundo con un sistema nervioso
diferente. Su energia se centra en

suprimir el caos interno y evitar
nuevas amenazas a costa de vivir
en el presente ".

”The body keeps the score”, Van der Kolk

CAomo usar esta diapositiva:

Esta cita explica en detalle por qué el trauma es abrumador para las personas traumatizadas. Los
cambios en el cerebro causados por el mal funcionamiento de la alarma de humo son angustiantes y
contindan mucho después de que termina el suceso traumatico.

Notas:
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Diapositiva 13 — Seccidn I: Entendiendo las Reacciones al Trauma

Memorias
Traumaticas

La esencia del trauma es que la
experiencia abrumadora se separa y
fragmenta de otros recuerdos:

Las emociones, los sonidos, las
imagenes, los pensamientos y las
sensaciones fisicas relacionadas con el
trauma cobran vida propia.

Estos fragmentos sensoriales de la
memoria se entrometen en el
presente, donde literalmente son
revividos.

CAmo usar esta diapositiva:
Puede usar la imagen para explicar este concepto complejo.

Contenido:

Por lo general, cuando sucede algo, nuestros recuerdos de ese evento se incorporan a nuestros cerebros
como una historia o narrativa que esta conectada con nuestros sentimientos y otras reacciones al
suceso. Es por eso que es facil hablar sobre la Ultima vez que nos lastimamos la rodilla o comimos un
pedazo de pastel realmente delicioso. Podemos contar una historia sobre quién, cudndo y cémo
sucedid, y qué estabamos pensando, sintiendo (jo saboreando!). Esto se representa con la imagen de la
derecha.

Pero en el caso de un suceso traumadtico, las partes racionales y emocionales del cerebro no funcionan
en conjunto de manera efectiva, y el proceso normal de creacion de memoria del cerebro no funciona
correctamente. Entonces, los diferentes aspectos del suceso (imagenes, sonidos, sentimientos, etc.) se
codifican en el cerebro como fragmentos desorganizados, sin una narracion coherente. Esto estd
representado por la imagen de la izquierda. Estos fragmentos de memoria se activan involuntariamente
en momentos impredecibles (a veces llamados “flashbacks” o recuerdos recurrentes), lo que los hace
muy perjudiciales. A menudo, uno de los objetivos para el tratamiento del trauma es ayudar a
transformar los recuerdos en una narracion coherente (es decir, pasar de la imagen de la izquierda a la
imagen de la derecha).

Notas:
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Diapositiva 14 — Seccidn I: Entendiendo las Reacciones al Trauma

Puntos Clave Para Recordar

» Losrecuerdos terribles y abrumadores se codifican en el cerebro de manera diferente a los
recuerdos de evenfos no fraumaticos.

- Mientras el frauma no sea ‘resuelto’
- Los recuerdos traumaticos siguen enfrometiéndose ;
- Las hormonas del estrés siguen circulando;
- Las respuestas emocionales se siguen repitiendo.

%+ En CONSECUENCIA, la persona traumatizada experimenta frastornos emocionales,
cognifivos, conductuales y fisicos.

CAomo usar esta diapositiva:
Esta diapositiva resume la informacidn clave de esta primera seccion de la capacitacion. También le da la
oportunidad de ver si los asistentes entendieron todos los conceptos cubiertos en esta primera parte.

Contenido:

La idea clave es que mientras el trauma no se resuelva, los recuerdos traumaticos contindan
entrometiéndose, las hormonas del estrés siguen circulando y las respuestas se repiten. Estas reacciones
crean sintomas y perturbaciones en el funcionamiento emocional, cognitivo, conductual y fisico, los
cuales serdn tratados en la siguiente seccién.

Notas:
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Diapositiva 15 — Seccion Il: Identificando Seiiales de Trauma

Reacciones Comunes

Identificando Senales
de Trauma

CAmo usar esta diapositiva:

Esta diapositiva da inicio a la segunda seccién de la capacitacidon. Ahora pasamos de hablar sobre cémo
el trauma impacta el cerebro a cémo el impacto del trauma se manifiesta en sintomas emocionales,
cognitivos, conductuales vy fisicos.
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Diapositiva 16 — Seccidn II: Identificando Seinales de Trauma

REACCIONES DETRAUMA AGUDO ...
.. son reacciones tipicas a circunstancias anormales.
..no son necesariamente un signo de patologia
(jlos sintomas no son trastornos!)
.. puede ser inmediato o retrasado; La conexion con el evento
traumatico puede no ser obvia.

. cambian con el tiempo. Para la mayoria, su angustia

disminuira y sus formas habituales de afrontamiento
volveran.

CAomo usar esta diapositiva:

Esta diapositiva identifica ideas importantes sobre el trauma y también puede desafiar algunas
suposiciones falsas sobre las reacciones traumaticas. Las ideas principales son que las reacciones
traumaticas son de esperar y no significan que alguien esté loco o desordenado. Las personas pueden
experimentar una amplia gama de sintomas emocionales, cognitivos, conductuales y fisicos que se
analizardn con mas detalle en las siguientes diapositivas.

Notas:
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Diapositiva 17 — Seccidn II: Identificando Seiales de Trauma

Ejemplos de Reacciones
Emocionales

INMEDIATAS TARDIAS

Miedo, panico o Imitabilidady / u hostilidad
Ansiedad o Depresién
Culpa (incluida la culpa del sobreviviente) o Ansiedad (fobiay / o generalizada)
Regocijo (como resultado de sobrevivir) o Inestabilidad emocional /
Ira desregulacion

o Tristeza o Miedo alarecurrenciadel frauma.
Impotencia o Reaccionesde duelo

Insensibilidad (desapego emocional) o Verglenza

Constriccion de sentimientos. o Senfimientosde fragilidady / o
vulnerabilidad.

Insensibilidad (desapego emocional)

Sentirse fuera de control
Sentirse abrumado

CAomo usar esta diapositiva:

No es necesario que lea todos los sintomas, pero dé a los participantes suficiente tiempo para leerlos
todos. Puede resaltar algunos de ellos y ofrecer explicaciones detalladas. Haga hincapié en que las
personas pueden mostrar ya sea solo uno de ellos, varios o cualquier combinacion de ellos. También
puede recalcar el punto de que algunos de estos sintomas pueden surgir de inmediato, pero otros
pueden no ocurrir durante algin tiempo después del suceso traumatico, y esto puede ser confuso para
las personas porque no necesariamente conectan el sintoma que estan teniendo con el suceso
traumatico.

Contenido:

Este es un listado parcial de los sintomas emocionales que se pueden observar después de un trauma.
Un punto importante es que las personas pueden experimentar una amplia gama de sintomas. Algunos
de estos sintomas pueden ser faciles de identificar, mientras que otros no son facilmente identificables y
pueden no parecer sefiales obvias de trauma.

Notas:
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Diapositiva 18 — Seccidn II: Identificando Seiales de Trauma

Algunas Reacciones Emocionales

Miedo

Hacerfrente alosrecuerdos
del evento puede provocarla
misma intensidad de miedo
experimentado durante el
frauma.

La respuesta al miedo puede
volverse generclizada

inof

Clave
Ansiedad

La respuestaa la
ansiedad pueder ser
generalizada

- Expectativade
fatalidad inminente

Hipervigilancia

Depresion

Comorespuestaa:

= Perdida Real
Seres queridos, hogar,
pertenencias, efc.

= Perdida Abstracta
Confiar en ofra
mundo justo, f
el fut

constante

Intenta controlar las
cosas. Ej: asumir
responsabilidades mds
alld de su nivelde
madurez.

El egocentrismonormal de
los ninos * puede conducira:
culpa, verglenza,
disminucion de la
autoestima, sentimiento de
inutilidad, autolesién, suicidio

sentimientos infrusivos y
atemorizantes pueden
aparecer''de la nada”
durante el dicd o como
pesadillas.

*En las primeras fases de desarrollo, el nifio supone que otras personas ven, escuchan y sienten exactamente lo mismo que él/
ellay que cada evento esta relacionadocon él [ ella.

CAomo usar esta diapositiva:

La diapositiva enfatiza las tres reacciones emocionales mas comunes al trauma.

Contenido:

Miedo: enfrentar recuerdos de sucesos traumaticos (imagenes, sonidos, olores, etc.) puede provocar la
misma intensidad de miedo que se experimentd durante el trauma. Tristemente, el miedo puede incluso
generalizarse; cosas inofensivas, no relacionadas con el suceso, pueden convertirse en detonantes. Por
ejemplo, después de un huracan, los nifios pueden desarrollar miedo al viento, al sonido de la lluvia o
incluso miedo a ver nubes en el cielo.

Ansiedad: Al igual que con el miedo, la ansiedad también puede generalizarse mas alla del suceso
traumatico. Esto puede conducir a una constante sensacion de preocupacién o inminente fatalidad.
También puede provocar una hipervigilancia (o estado de alerta) constante e intentos poco realistas de
controlar las cosas para evitar que algo malo vuelva a suceder.

Depresidn: Finalmente, la depresidn puede ser una respuesta a una pérdida, concreta o abstracta. Esto
es especialmente cierto con los nifios, que pueden comenzar a creer que son responsables del suceso,
como un huracan, por ejemplo. Esto se debe a que su egocentrismo normal puede llevarlos a
malinterpretar las cosas. Esto puede provocar culpa, vergiienza, disminucidn de la autoestima,
sentimientos de inutilidad, autolesion o incluso suicidio.

Notas:
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Diapositiva 19 — Seccidn II: Identificando Seiales de Trauma

Ejemplos de Reacciones
Cognitivas

Inmediatas Tardias

o Problemasde memoria o Creencias irracionales 2>

> Reflexiones o pensamientos Autoculparse
dce\et'ogos ' ' o Verguenza
Pensgnﬂen"rosm"rruswos' , o Preocupacioén por el evento.
Sentido de irrealidad / incredulidad o Dificultad para tomar decisiones
Ir@ecnsxon o Pensamiento distorsionado o
Dificultad para concentrarse fariasios
Confusion . —

y e ) Pensamiento suicida

Distraccion / incapacidad para
terminarfareas
Regresidon cognitiva

CAomo usar esta diapositiva:

No es necesario que lea todos los sintomas, pero dé a los participantes suficiente tiempo para leerlos
todos. Puede resaltar algunos de ellos y ofrecer explicaciones detalladas. Haga hincapié en que las
personas pueden mostrar ya sea solo uno de ellos, varios o cualquier combinacion de ellos. También
puede recalcar el punto de que algunos de estos sintomas pueden surgir de inmediato, pero otros
pueden no ocurrir durante algin tiempo después del suceso traumatico, y esto puede ser confuso para
las personas porque no necesariamente conectan el sintoma que estan teniendo con el suceso
traumatico.

Contenido:

Este es un listado parcial de los sintomas cognitivos que se pueden observar después de un trauma.
Tenga en cuenta que muchos de estos sintomas cognitivos son cosas que pueden interferir
significativamente con el aprendizaje. También es importante tener en cuenta que varios de estos
sintomas son similares a los que experimentan los nifios con otros problemas (como el TDAH o “ADHD”,
por ejemplo). Por lo tanto, los desafios de los nifios pueden ser mal etiquetados y tratados de manera
inapropiada.

Notas:
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Diapositiva 20 — Seccidn II: Identificando Seinales de Trauma

Ejemplos de Reacciones
Conductuales

Inmediatas Tardias

Evitar recordatorios del evento
Muy sobresaltado o Trastornos de las relaciones sociales.

Inquietud o Disminucién de la actividad
Comportamiento agitado / o Impotencia aprendida
argumentativo o Recreaciones o volver a experimentar
Aislamientoy apatia
Comportamientos evasivos

Dificultad para expresarse

Participacion en comportamientos de
alto riesgo.

Retirada / aislamiento
Hiper-vigilancia / vigilancia

Regresion conductual o Regresion: perdida de logros en el
desarrollo

CAomo usar esta diapositiva:

No es necesario que lea todos los sintomas, pero dé a los participantes suficiente tiempo para leerlos
todos. Puede resaltar algunos de ellos y ofrecer explicaciones detalladas. Haga hincapié en que las
personas pueden mostrar ya sea solo uno de ellos, varios o cualquier combinacion de ellos. También
puede recalcar el punto de que algunos de estos sintomas pueden surgir de inmediato, pero otros
pueden no ocurrir durante algin tiempo después del suceso traumatico, y esto puede ser confuso para
las personas porque no necesariamente conectan el sintoma que estan teniendo con el suceso
traumatico.

Contenido:

Este es un listado parcial de los sintomas conductuales que se pueden observar después de un trauma.
Al igual que con los sintomas cognitivos, estos sintomas pueden malinterpretarse en el salén de clase.
Los sintomas conductuales a menudo se etiquetan como mal comportamiento intencional, cuando en
realidad son intentos de neutralizar o manejar emociones abrumadoras. Si los nifios son castigados por
dichas conductas en lugar de obtener el apoyo y la asistencia que necesitan para hacer frente a los
sintomas, con frecuencia el problema empeora. Los nifios pueden comenzar a sentirse avergonzados
por lo que les estd sucediendo y sentirse incapaces de lidiar con los sintomas. Esta es una de las muchas
razones por las cuales una identificacién precisa de los sintomas del trauma es tan importante.

Notas:
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Diapositiva 21 — Seccidn II: Identificando Seiales de Trauma

Ejemplos de Reacciones Fisicas.

Inmediatas Tardias
o Ndauseas y / o malestar
gastrointestinal

o Sudoracién o escalofrios - et o .
- rastornos del sueno, pesadillas
o Debilidad , i P
Hiper-excitacion
o Temblores musculares o Somatizacion
estremecimientos incontrolables o Apetitoy cambios digestivos.
o Disminucién de la resistencia a
losresfriados e infeccion
o Fatiga persistente

o Latidos cardiacos elevados,
respiracion, presion sanguinea
o Fatiga extrema o agotamiento

o Aumento de las respuestas de
sobresalfo

CAomo usar esta diapositiva:

No es necesario que lea todos los sintomas, pero dé a los participantes suficiente tiempo para leerlos
todos. Puede resaltar algunos de ellos y ofrecer explicaciones detalladas. Haga hincapié en que las
personas pueden mostrar ya sea solo uno de ellos, varios o cualquier combinacion de ellos. También
puede recalcar el punto de que algunos de estos sintomas pueden surgir de inmediato, pero otros
pueden no ocurrir durante algin tiempo después del suceso traumatico, y esto puede ser confuso para
las personas porque no necesariamente conectan el sintoma que estan teniendo con el suceso
traumatico.

Contenido:

Este es un listado parcial de sintomas fisicos que se pueden observar después de un trauma. Este listado
es particularmente importante para quienes trabajan con nifios, porque la angustia de los nifios a
menudo se manifiesta a través de quejas fisicas. Esto sucede a menudo cuando los nifios no tienen el
vocabulario para describir sus experiencias emocionales. Para los estudiantes con quejas fisicas
frecuentes o visitas a la enfermera de la escuela, la exposicion al trauma debe considerarse como un
posible factor contribuyente.

Notas:
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Diapositiva 22 — Seccidn II: Identificando Seiales de Trauma

Para Resumir: Reacciones de
Trauma Agudo

Emocional Cognitivo Conductual/Fisico

El trauma desafia las Comportamientos para
suposiciones y creencias basicas manejar la intensidad de las

sobre la vida. Sy
Comportamientos
aislantes

Dos extremos:

Sentir demasiado o muy
poco Los sintomas iniciales se derivan
de un cerebro racional
Abrumado o Insensibilizado secuestrado
Reexperienciaso

— o - :
NB": Insensibilidad =una Los sintomas posteriores e e

reaccién invisible provienen de la busqueda de una
explicacion. i
: - Los sintomas fisicos pueden
Profecias autocumplidas: actuar B
sobre sus creencias irracionales oP
de tal manera que se hagan relacionados con el trauma
realidad

Cualquier regresion puede ser un signode traumatizacion.

CAomo usar esta diapositiva:
Esta diapositiva resume la informacién mas importante de las categorias anteriores de sintomas.

Contenido:

Los sintomas emocionales pueden resumirse en dos extremos: las emociones de las personas
disminuyen (posiblemente hasta el punto de adormecerse), o sus emociones se vuelven abrumadoras y
fuera de control. Es importante recordar que la falta de reacciones emocionales visibles no es
necesariamente una sefial de bienestar en los estudiantes; puede ser una sefial de sintomas que se
estdn internalizando y no se muestran externamente.

Los sintomas cognitivos iniciales se derivan del cerebro racional que habiendo sido "atacado" por el
cerebro emocional y por tal razén, no funciona correctamente. Es por esto que las funciones ejecutivas
como, la toma de decisiones y la planificacidn no se utilizan de manera efectiva. Los sintomas
posteriores provienen de la busqueda de una explicacion de lo que sucedid; los eventos traumaticos
desafian las suposiciones y creencias bdsicas sobre la vida. Los sobrevivientes pueden desarrollar
creencias irracionales (como la auto-culpa) para dar sentido a lo que sucedid, y luego pueden actuar de
acuerdo con sus creencias irracionales de tal manera que estas se hagan realidad.

Los sintomas conductuales a menudo son intentos de neutralizar o manejar las emociones conflictivas a
través de la evasidn de las mismas; no son actos intencionales de mal comportamiento. Los nifios
también pueden participar en conductas de riesgo como una forma de "recrear" la experiencia
traumatica para dominarla. Los sintomas fisicos relacionados con la hiperexcitabilidad y los trastornos
del suefio a menudo persisten mucho después de que otros sintomas se hayan aliviado.
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Notas:
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Diapositiva 23 — Dinamica Grupal / Seccion lI: Identificando Sefiales de Trauma

Dindmica
Grupal

1) En general, ;cuales son los
sintomas de trauma mas
comunes que observan en
sus estudiantes este afo?

2) Piensen en un estudiante
especifico en susalon de
clases que crean que aun se
ve significativamente
afectado por el huracan.
;Qué sintomas
(emocionales, cognitivos,
fisicos, conductuales)
muestra?

CAmo usar esta diapositiva:

Las diapositivas de "Dindmica Grupal" requieren la participacién de los asistentes.

Invite a los asistentes a responder las preguntas. Deles tiempo de acuerdo a lo requerido en cada
dindmica. Puede pedirles que escriban sus respuestas en papel primero para organizar sus ideas, o hacer
gue discutan en pequefios grupos, y luego animarles a compartir entre ellos o con el grupo en pleno.
Puede ser creativo mientras facilita este proceso.

Notas:
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Diapositiva 24 — Seccidn II: Identificando Seinales de Trauma

;Qué influye en la intensidad

de las reacciones fraumaticas?
- Factores Mediadores

CAmo usar esta diapositiva:
Esta diapositiva da inicio a la segunda parte de la seccion sobre la identificacion de sefiales de trauma.
Esta seccidn analiza los factores que afectan la intensidad de las reacciones traumaticas de los nifios.

Notas:
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Diapositiva 25 — Seccidn II: Identificando Seinales de Trauma

Factores Influyentes en la Intensidad de la
Respuesta

CAomo usar esta diapositiva:
Esta diapositiva indica que las personas responden a experiencias traumaticas de manera diferente,
debido a una serie de factores antes, durante y después del suceso.

Contenido:
Todos los elementos aqui presentados influirdn en la intensidad de la respuesta de un individuo al
trauma. Un mismo evento tendra diferentes consecuencias entre diferentes personas. No necesita
cubrir cada uno de estos puntos; solo dele tiempo a la gente para considerarlos. También puede
proporcionar algunos ejemplos como:
¢ Las personas con mayores niveles de apoyo social se recuperan mas rapido que aquellas
gue no tienen un sistema de apoyo sélido.
¢ Las personas con antecedentes de exposicidn a experiencias traumaticas, o con un mayor
numero de factores estresantes en sus vidas, pueden verse negativamente afectadas ain mas
por la exposicién a un nuevo trauma.

Notas:

36



Diapositiva 26 — Seccidn II: Identificando Seiales de Trauma

Elementos que Aumentan la
Vulnerabilidad de los Ninos

Sistema de Apoyo Exposicion Constante Recursos de
en Riesgo Eventos Traumaticos Recuperacion
Limitados

Reacciones psicosociales
negativas mas Intensas en
relacion a eventos
traumaticos

CAmo usar esta diapositiva:

Esta diapositiva destaca tres factores clave que influyen en la vulnerabilidad de los nifios a los resultados
negativos después de un desastre. Conocer estos factores puede ayudar a los maestros a comenzar a
identificar qué nifos podrian estar en mayor riesgo de sufrir una reaccién traumatica continua.

Contenido:
Un nifio presenta un mayor riesgo de mostrar una reaccidn psicosocial negativa intensa a un evento
traumatico si:

1) El/ ella tiene un sistema de apoyo en riesgo. Es decir, si la familia del nifio se vio afectada
negativamente por el evento, o si, por ejemplo, fueron separados de su familia después del
evento.

2) El/ ella estuvo directamente expuesto al evento; cuanto mayor es la exposicién directa a un
evento, mayor es la probabilidad de una reaccién negativa. Los nifios que se encontraban en las
partes mas afectadas de la isla durante el huracan Maria, o que perdieron sus hogares, podrian
estar en mayor riesgo.

3) El/ ella tiene recursos limitados para la recuperacién. Es decir, los nifios que tienen menos
recursos econémicos, o que se quedaron sin hogar o sin electricidad durante un periodo de
tiempo mas largo, o cuya escuela tardé mas en reabrir, podrian estar en mayor riesgo.

Notas:

37



Diapositiva 27 - Seccion Il: Identificando Sefiales de Trauma

La Vulnerabilidad Singular
de los Ninos

Incapaces de reconocer senales de amenaza o escapar fisicamente
del peligro.

Dependen de sus cuidadores para la seguridad fisica.
Falta de control
Habilidades de afrontamiento emocional ain no desarrolladas.

Dependen de sus cuidadores para la estabilidad socioemocional
Sensibilidad al estrés propio de los cuidadores

Si el trauma se aborda de manera inadecuada, impacto a largo
plazo de las reacciones de estrés en el desarrollo normal
(emocional, cognitivoy conductual)

Falta de experiencia de vida para proporcionar perspectiva: el
evento puede no verse como una situacion excepcional y unica,
sino como algo que podria suceder una y otra vez.

CAomo usar esta diapositiva:
Esta diapositiva presenta algunas caracteristicas Unicas de los nifios que resultan en una mayor
vulnerabilidad a los resultados negativos después de un desastre, en comparacion con los adultos.

Contenido:

Durante un suceso traumatico, es menos probable que los nifios reconozcan e interpreten con precisién
las sefiales de una amenaza, o que puedan escapar del peligro. En consecuencia, dependen mas de sus
cuidadores para la seguridad fisica, lo que significa que no tienen el control. Finalmente, sus cerebros
aun no estan completamente desarrollados, lo que les lleva a tener dificultades con la regulacion de las
emociones.

Después de un suceso traumatico, los nifios aun dependen de sus cuidadores para la estabilidad social y
emocional. Por lo tanto, son sensibles al estrés de sus cuidadores. Al mismo tiempo, si los cuidadores
estan luchando con sus propias reacciones ante el suceso, es menos probable que puedan atender las
necesidades de los nifios a su cargo.

Finalmente, los niflos aun no tienen las experiencias de la vida para poder poner un suceso traumatico
como un huracan en un contexto mas amplio. Pueden llegar a creer que tales sucesos son normales y es
muy probable que ocurran nuevamente.

Notas:
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Diapositiva 28 — Seccidn II: Identificando Seinales de Trauma

“Creencias Irracionales”

+ Después de un evento traumdtico; los nihos buscan una explicacién
- sPor qué les pasd algo maloe

Si no se puede encontrar ninguna, pueden desarrollar "creencias
iracionales”:

- Creanuna historia para recuperar un sentido de control o previsibilidad.

- Como ninos, su "egocentrismao” normal los lleva a culparse a si mismos.

- Se vena si mismoscomo responsables de lo que sucedid de alguna
manera.

- Llegan a creer que algo esta mal en ellos.

- Puede provocarvergienza y culpa (dificilde entender desde una
perspectivaadulta racional

» Sobregenerdlizanla experiencia del frauma a todas las experiencias.
—Ej. Todos los lugares son inseguros.

CAmo usar esta diapositiva:
Esta diapositiva se centra en una reaccion cognitiva especifica de los nifios (el desarrollo de creencias
irracionales) para enfatizar sus posibles consecuencias.

Contenido:

Después de un suceso traumatico, los nifios buscan una explicacién. Quieren entender por qué les pasé
algo malo para recuperar un sentido de control o predictibilidad en su entorno. Pero a menudo, cuando
no se puede encontrar una explicacion, los nifios crean una historia sobre el suceso que se ajusta a su
nivel de desarrollo y comprensién. Su egocentrismo normal los lleva a culparse a si mismos. Se ven a si
mismos como responsables, y luego pueden llegar a creer que son malos o defectuosos. Si bien estas
creencias parecen irracionales desde una perspectiva adulta, los nifios tienden a aferrarse a ellas, lo que
genera en ellos sentimientos de verglienza y culpa.

Un conjunto adicional de creencias irracionales puede surgir de la falta de experiencia de vida de los
nifios para contextualizar los acontecimientos. Con frecuencia generalizan en exceso el trauma a todas
las experiencias. Por ejemplo, en el caso de un huracan, pueden llegar a creer que todos los lugares son
inseguros y / o que todas las tormentas causaran una devastacidn extrema.

Notas:
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Diapositiva 29 & 30 - Seccion Il: Identificando Sefiales de Trauma

Las Reacciones de los Ninos deben ser consideradas
dentro del Contexto Familiar/Encargados

» sLos familiares / encargados también experimentaron el evento?

» 5LOs encargados se sienten capaces de manejar las reacciones
del nino?

» 5L0s encargados perciben que tienen los recursos y el apoyo que
necesitan?

» 5Se estd produciendo la reubicacion o separacion de los
encargados o del sistema de apoyo?

Los Ninos También Reaccionan
a Estresores Secundarios

« :COmo ha cambiado el evento otros aspectos de sus
vidase

* sHay cambios en el funcionamiento / relacion / disponibilidad del cuidador?
+ sHansidoseparados de los miembros de sus familias?
+ 3Se venobligados a asumir nuevasresponsabilidades?
+ sHa habido otra perturbacion?
rse, cambiar de escuela, perder pertenencias, usar la misma ropa, etc,

+ sHa aumentado su exposicion a conflictos, abusos o situaciones vulnerables?

CAmo usar esta diapositiva:
Estas dos diapositivas brindan consideraciones adicionales para ayudar a los maestros a identificar qué
nifios podrian estar en riesgo de reacciones traumaticas negativas persistentes.
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Contenido:

Los nifios a menudo se ven mas afectados por las perturbaciones que causa un suceso traumatico en su
entorno que por el suceso en si mismo. Esto se debe a que, en comparacion con los adultos, ellos
dependen mas de los demads dentro de su entorno para mantener su propio bienestar. Por lo tanto, cada
una de las preguntas en estas dos diapositivas es importante para considerar el impacto continuo que el
huracan u otro suceso traumatico puedan estar causando en un nifio.

Notas:
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Diapositiva 31 — Seccidn lll: Evaluando el Funcionamiento de los nifos

Consideraciones Generales

Evaluacion del Funcionamiento
de los Ninos

Coémo usar esta diapositiva:
Esta diapositiva da inicio la tercera seccién de la capacitacidn. Esta seccidn describe diferentes marcos
gue se pueden usar para evaluar las preocupaciones sobre un nifio.
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Diapositiva 32 — Seccidn lll: Evaluando el Funcionamiento de los nifos

Algunos Consejos

1—Considere el cambio de Pre Trauma a Post Trauma
* ;Como ha cambiado el funcionamiento del nifio después del evento?

2 — Investigue la experiencia subjetiva del nifio.
* Puede ser mas relevante que el evento mismo
3—Reuna multiples perspectivas
* Padres — Nifio — Maestros

4 —Recuerde: Los sintomas internos son faciles de pasar por alto

CAomo usar esta diapositiva:
Esta diapositiva ofrece algunos puntos clave a tener en cuenta al evaluar el comportamiento y el
funcionamiento de un nifio.

Contenido:
Para evaluar el impacto en un nifio:

1) Considere el cambio de pre traumatismo a pos traumatismo en un nifio. Los cambios en las
actitudes, comportamientos, emociones y otro funcionamiento de un nifio pueden ser una seial
de que esta teniendo dificultades para recuperarse.

2) Investigue la experiencia subjetiva del nifio. La experiencia subjetiva de un nifio (en oposicion a
la realidad objetiva de la situacidn) es un determinante clave de cdmo se estd recuperando un
nifio. Por lo tanto, las interpretaciones que el nifio hace sobre un suceso siempre tomarse en
consideracion. La interpretacion subjetiva que hace un nifio puede ser irracional, y esto puede
ser una principal fuente de angustia.

3) Reuna multiples perspectivas. Un nifio puede actuar de manera diferente en diferentes
contextos, por lo que es importante contar con el punto de vista de las diferentes personas que
interactdan con él / ella a diario. Los cambios que se observan en miltiples contextos tienen
mayor probabilidad de ser indicadores de problemas mds graves.

4) Finalmente, es importante recordar que los sintomas internalizados a menudo son faciles de
pasar por alto. Un nifio cuyos sintomas no se expresan abiertamente aun podria estar sufriendo.

Notas:
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Diapositiva 33 — Seccidn lll: Evaluando el Funcionamiento de los nifos

Evaluacion Informal: Basada en el
Comportamiento

te Irracionales
o cognifive significative.
enten comportamientos ritua
O Histerla o Panico

ad Sean disocidbles

CAmo usar esta diapositiva:

Una forma de determinar cuales nifios probablemente necesitan, apoyo e intervencidn adicionales es a
través de una evaluacion simple e informal basada en el comportamiento. Los nifios que muestren
cualquiera de estos comportamientos en el salén de clase deben ser referidos al psicélogo, consejero,
trabajador social o la enfermera de la escuela para una evaluacion o referido adicional.

Notas:
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Diapositiva 34 — Seccidn lll: Evaluando el Funcionamiento de los nifos

Evaluacion Informal: Basada en
Sintomas

uvede preguntar a los ninos si han experimentado lo
a ulfima semana :

Siresponde que si a mas de seis preguntas, puede indicar la
necesidad de asistencia adicional.

Brewin et al, {2002)

CAomo usar esta diapositiva:

Esta diapositiva presenta una evaluacion simple pero confiable basada en los sintomas. Si un maestro u
otro miembro del personal de la escuela esta preocupado por un estudiante en particular, puede
preguntarle al estudiante si ha experimentado los elementos de este listado al menos dos veces en la
ultima semana. Aquellos que respondan si a seis 0 mas de los “items” deben ser referidos para una
evaluacién adicional.

Notas:
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Diapositiva 35 — Seccidn IV: Creando Ambientes Instruidos sobre el Trauma

Creando Ambientes
Instruidos Sobre el Trauma:
Parte 1 - Principios

Coémo usar esta diapositiva:

Esta diapositiva da inicio a la cuarta seccion del entrenamiento. Esta seccién tiene dos partes; esta
explora cinco principios para crear un ambiente instruido sobre el manejo de traumas.
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Diapositiva 36 — Seccidn IV: Creando Ambientes Instruidos sobre el Trauma

Principios de un Ambiente
Instruido sobre el Trauma

* Fomentan un sentido de seguridad
= Fomentan calma

= Fomentan conexién

* Fomento del sentido de eficacia (personal y colectivo)

* Infunden esperanza

CAomo usar esta diapositiva:

Esta diapositiva ofrece un resumen general de los principios de un ambiente instruido sobre el manejo
de traumas. Estos principios estan respaldados por la mejor evidencia disponible sobre lo que ayuda a
las personas a recuperarse después de un desastre o suceso traumatico. Cada vifieta o “bullet” se
discutird mas a fondo en las cinco diapositivas siguientes.

Notas:

47



Diapositiva 37 — Seccidn IV: Creando Ambientes Instruidos sobre el Trauma

Fomentando o 3
Segurldad T%%{I-’Jrr]lcg e los sinfomas de

La sanacién no puede ocurrir
hasta que se establezca la = Seguridad en el medio ambiente
seguridad.

Formas de fomentar seguridad:

Un ambiente de clase calidoy acogedor. = Seguridad ante una recurrencia
de trauma

Rutinas predeciblesen el salon de
clases.

Tranquilizar a los nifios de que el peligro » Crucial inmediatamente después,

yABSSS en los puntos de cambio y
Proteger a los nifios de los recordatorios ransicion
continuos del desastre.

CAomo usar esta diapositiva:
Esta diapositiva explica las ideas detras del principio de seguridad y algunas formas de aplicarlo.

Contenido:

Como explicamos anteriormente, después de un trauma, el cerebro puede seguir pensando que la
persona estd en peligro. Cuando esto sucede, el cerebro permanece en estado de "lucha-huida-paralisis"
y la parte racional del cerebro no funciona correctamente. Por lo tanto, la primera accidn para ayudar a
los nifios a recuperarse de una experiencia traumatica es proporcionar una sensacién de seguridad. Esto
incluye que los nifios deben estar seguros y sentirse seguros. Deben percibir que estan seguros en su
entorno y deben sentirse seguros ante la recurrencia de sus sintomas de trauma (que causan una gran
angustia). Solo después de que los nifios se sientan seguros puede comenzar una mayor recuperacion.

Para proporcionar seguridad en el saldn de clase, los maestros deben trabajar para crear un ambiente
calido y acogedor. Luego, establecer una rutina predecible que ayude a los estudiantes a sentirse
seguros y saber lo que pueden esperar dentro del espacio. Esto a su vez les ayuda a recuperar una
sensacion de control. También es importante asegurarles que el peligro ya pasé, incluso si a los adultos
nos parece obvio. Finalmente, es importante tener en cuenta que los recordatorios del desastre
(aniversarios del evento, nuevas tormentas, etc.) pueden ser particularmente angustiantes; en
consecuencia, es importante ofrecerles tranquilidad recordandoles que estan seguros y que van a estar
protegidos.

Notas:
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Diapositiva 38 — Seccidn IV: Creando Ambientes Instruidos sobre el Trauma

Fomentandoun
sentido de calma

Formas de fomentar calma:

* Modelando la calma:

* Usandounavozbaja y
calmada

* Siendo pacienteytolerante
* Escuchandoconcalma

* Un objetivo basico para la recuperacion es

reducir la sobreactivacion del cerebro
emocional.

» Desactivar la reaccion de lucha-vuelo-paralisis, o el

‘detector de humo".

La activacion excesiva de la reaccion de lucha-
huida-paralisis interfiere con el aprendizaje, la
memoriay la concentracion (ademas de ser
muy angustiante para los nifnos).

* Usar estrategias relajantes

como musica tranquila, etc En las escuelas, el objetivo es ensefiary
, etc.

promover el uso flexible de una variedad de
estrategias de afrontamiento saludables para
diferentes momentosy en diferentes
situaciones.

Ensefiar actividades relajantes
como la relajacion y la
Atencion Plena (Mindfulness)

CAomo usar esta diapositiva:
Esta diapositiva explica las ideas detras del principio de la sensacion de calmay algunas formas de
aplicarla.

Contenido:

Estrechamente relacionada con una sensacion de seguridad estd la sensacién de calma o la ausencia de
miedo o ansiedad. Cuando los nifios estan en un ambiente tranquilo, hay una reducciéon en la
sobreactividad de sus cerebros emocionales. Esto desactiva la respuesta de "lucha-huida-paralisis" (la
"alarma de humo") y les ayuda a recuperarse de las perturbaciones en los procesos de aprendizaje,
memoria y concentracion. Cuando los nifios pueden manejar eficazmente sus miedos y ansiedades, son
mucho mas capaces de aprender y crecer; Por eso es tan importante ensefiarles a utilizar una variedad
de estrategias de afrontamiento (o coping) saludables para diferentes momentos y en diferentes
situaciones.

Una estrategia importante es que los propios maestros modelen una sensacién de calma mediante el
uso de un tono de voz calmado y relajante y que sean pacientes y tolerantes. Esto es importante porque
los estudiantes comenzaran a ‘reflejar’ las emociones del maestro. Algunas estrategias relajantes
adicionales, incluyen el uso de musica relajante y la practica diaria de actividades relajantes como la
relajacion, la atencidn plena (Mindfulness) o colorear. Si se usan regularmente, los nifilos podran usar
estas estrategias por si mismos cuando comiencen a sentirse preocupados o agitados.

Notas:
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Diapositiva 39 — Seccidn IV: Creando Ambientes Instruidos sobre el Trauma

Fomentando nal: la cree A Nz
EﬁCQCiﬂ ar sobre el entorno, o

| os resultados dE‘TF"ddU"' W
afios.

Formas de fomentar la eficacia: Olectivo: de que un grupo (au ER

s capaz de alcanzar
"Ilpx_rar{ fios a través de una
dinada

: 05 de: rean una sensacion de pérdida
Fas oy _ . ; otencia; restaurar la eficacia

*  Autorregulacion y habilidades de
afrontamiento

rmante, resolucion de problemas, etc

acia es una tarea importante del
D cion puede tener
s negativas con el tiempo

studiantes
el
dominioy el 0 aptitucles.
.Mtr rrativas y control

propiadas parala edad

CAmo usar esta diapositiva:
Esta diapositiva explica las ideas detras del principio de eficacia y algunas formas de aplicarlo.

Contenido:

Un aspecto importante del trauma es que la persona siente que no tiene control sobre las cosas; la
persona se siente impotente. Promover la eficacia es la mejor manera de restaurar una sensacion de
control y promover indirectamente la superacion. A nivel personal, la eficacia se puede definir como
restaurar la creencia de una persona de que él / ella es capaz de ejercer control o dominio de su entorno
al lograr con éxito los resultados deseados y superar los desafios. A nivel colectivo, es promover y
experimentar que un grupo (saldn de clase, escuela, comunidad) es capaz de alcanzar objetivos o
superar desafios trabajando juntos. Mas globalmente, la auto eficacia es una tarea de desarrollo
importante y universal; la perturbacidn de la misma después del trauma puede tener consecuencias
negativas a largo plazo.

Algunas formas de facilitar la eficacia en el saldn de clase; incluyen la ensefianza y la promocién de la
autorregulacion, las destrezas de afrontamiento (o “coping skills”) y las destrezas de resolucién de
conflictos. Por ejemplo, ensefiar destrezas de relajacion puede ayudar a los nifios a recuperar el control
de las emociones abrumadoras. Ensefiarles cdmo pueden resolver problemas especificos por si mismos
también ayuda a crear una sensacion de eficacia. De manera similar, los maestros pueden promover la
autonomia al asignar tareas apropiadas para su edad (por ejemplo, entregar documentos, escribir la
fecha en la pizarra, etc.), asi como comunicar confianza y seguridad en las habilidades y fortalezas de los
nifios. Otra forma para que los niflos experimenten autoeficacia es a través del altruismo. Ofrecer
oportunidades a los estudiantes para ayudarse y apoyarse mutuamente promueve el que sean mas
proficientes y competentes académicamente. Finalmente, darles opciones apropiadas para su edad es
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importante para desarrollar un sentido de control. Sin embargo, ofrecer opciones demasiado grandes
puede aumentar la ansiedad y el estrés. Por lo tanto, es importante que las opciones se sientan
manejables para los nifios y que el maestro refuerce positivamente las que ellos hayan seleccionado.

Notas:
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Diapositiva 40 — Seccidn IV: Creando Ambientes Instruidos sobre el Trauma

Fomentando
Conexion

Formas de promover la

conectividad: 0 parece ser ED

* Fomentarla apoyo mutuo entre importante que el apoyo recibido

los estudiantes (es decir, tutoria) * Los efectos negativos de la dislocacion, el
cierre de escuelas y la migracion pueden
combatirse mediante unsentido de
| Y 1encia.
* Tareas que incluyen un objetive en pequenos g
grupal {(en lugarde individual) en el salén de clases
toda la escuela
a lo largo de una comunidad

Lecciones cooperativasy
actividades inclusivas.

Como usar esta diapositiva:
Esta diapositiva explica las ideas detras del principio de conexién y algunas formas de aplicarlo.

Contenido:

Numerosos estudios han demostrado que existe un efecto positivo de la conexidén sostenida con las
figuras de apego y del apoyo social de los seres queridos y los grupos sociales. De hecho, sabemos que
sentir una conexion y apoyo con los demas es una de las mejores maneras en que las personas pueden
recuperarse de un suceso traumatico. Después de un trauma masivo como un huracan, el
desplazamiento de los nifios de sus hogares y escuelas, y la separacion de la familia debido a la
migracidn puede ser realmente perjudicial para su sentido de cohesién y pertenencia. Promover la
conectividad en grupos pequefios, en el saldn de clase, en la escuela o en la comunidad puede ayudar a
recrear un sentido de pertenencia y cohesion.

La conectividad se puede promover facilmente al fomentar la colaboracion entre los estudiantes, las
lecciones cooperativas, el trabajo en grupo y el uso de actividades que incluyan objetivos colectivos en
lugar de objetivos personales. Ademds, los maestros no deben subestimar el valor de tener una relacion
sélida con cada estudiante. Los estudiantes obtienen mejores resultados cuando se sienten conectados
y apoyados por sus maestros.

Notas:
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Diapositiva 41 — Seccidn IV: Creando Ambientes Instruidos sobre el Trauma

Infundiendo

Esperdnzq * La sensacion de desesperanza que a
menudo sigue a los desastres puede

Formas de infundir esperanza: ser combatida por:

* Preguntar a los estudiantes sobre sus * Fomentar la sequridad, la calma, la
objetivos para el futuro. eficacia y la conexion que contribuyen a

Ayudarles a hacer planes para infundir esperanza.
slcatzane. Bt = Restauracion de rutinas regulares,
actividades agradables y otra evidencia de
"normalidad".
» Destacando éxitos, progreso y
crecimientoh

CAomo usar esta diapositiva:
Esta diapositiva explica las ideas detras del principio de esperanza y algunas formas de aplicarlo.

Contenido:

Experimentar un desastre y sus consecuencias puede resultar en un sentimiento de desesperanza.
Todos los principios anteriores (promover la seguridad, la calma, la eficacia y la conexién) pueden
ayudar a restaurar un sentido de esperanza para el futuro. Ademas, es importante que los estudiantes
experimenten la recuperacion de un sentido de normalidad y rutina, y puedan identificar momentos
(grandes o pequefios) de éxito, crecimiento y progreso. Esto les permite ver que los impactos negativos
del desastre no son permanentes; que mas bien, son temporales y que todavia existe una gama de
posibilidades para el futuro.

La esperanza se puede reforzar pidiéndoles a los estudiantes que hablen sobre sus metas, ayudandoles a
desarrollar metas y a hacer planes para alcanzar esas metas. Ademas, los maestros pueden sefialarles
momentos de crecimiento, éxito y recuperacion. Incluso si son pequefios, poder observar cambios
positivos es muy util para los nifios.

Notas:
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Diapositiva 42 — Discusion Grupal / Seccién IV: Creando Ambientes Instruidos sobre el Trauma

Discusion
Grupal
Seguridad 1) ¢Cudles de estos elementos

necesitan mds sus estudiantes

Calma
en este momento?

Eficacia (Propia &
Colectiva)

y 2) ;Qué estrategias ha utilizado
Conexion con exito para abordar alguno
Esperanza de estos elementos?

CAmo usar esta diapositiva:

Esta diapositiva de “Discusion grupal” requiere la participacion de los asistentes.

Invite a los asistentes a responder las preguntas. Deles tiempo de acuerdo a la dindmica. Puede pedirles
gue escriban sus respuestas en papel primero para organizar sus ideas, o hacer que discutan las
preguntas en pequefios grupos, y luego animarles a compartir entre ellos o con el grupo en pleno. Puede
ser creativo mientras facilita este proceso.

Notas:

54



Diapositiva 43 — Seccion IV: Creando Ambientes Instruidos sobre el Trauma

Creando Ambientes
Inshruidos Sobre el Trauma:
Parte 2 - Esirategias

Coémo usar esta diapositiva:
Esta diapositiva da inicio a la segunda parte de la cuarta seccidn de la capacitacion. Esta parte presenta
estrategias adicionales para implementar los cinco principios cubiertos en la primera parte de la seccién.

Notas:
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Diapositiva 44 — Seccidn IV: Creando Ambientes Instruidos sobre el Trauma

Estrategia a
Oportunidades Para Identificar Emociones

» Actividades para identificar emociones

Los nifos pueden no tener palabras para
identificar todas | mociones y
sensaciones que estan experimentando.
s & hacerlo promueve el
ramiento, el dominio y la eficacia. den no se sentirian los
as

identificar mejor las sensac
en lugar de las emociones.
ymo te sientes por dentro?
o la silueta de una persona
endicel), pidales que colo
ide se sienten mal.

CAmo usar esta diapositiva:
Esta diapositiva proporciona la primera estrategia que los maestros pueden usar con sus alumnos en el
salén de clase.

Contenido:

Algunas actividades para ayudar a los nifios a identificar y etiquetar las emociones pueden ayudarles a
ser mas conscientes de sus emociones y las emociones de los demas. Esto también ayuda con el proceso
de sentirse en control de si mismos y poder regular sus emociones.

El juego de adivinanza (o “charades”) de sentimientos consiste en hacer que los estudiantes adivinen
una emocién que otro estudiante imita o describe utilizando otras palabras.

Las actividades de "Como te sientes hoy" son actividades de rutina en un momento especifico durante el
dia cuando los estudiantes expresan en un cuaderno (o en otro lugar) una emocidn que estan
experimentando. Si se hace a diario, esto ayuda a los nifios a desarrollar el habito de poder identificar (y
eventualmente regular) sus emociones.

Otra actividad simple es leer un cuento a los estudiantes y luego conversar con ellos sobre los
sentimientos de los personajes.

Los nifios mas pequefios (que todavia estan desarrollando un vocabulario de palabras para las

emociones) podrian identificar mejor una sensacion que tienen en sus cuerpos, como por ejemplo una
sensacion extrafia en el estdmago (estrés, ansiedad, nudos en el estémago, etc.). Puede darles una
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silueta de una persona y pedirles que coloreen la parte donde sienten dolor o molestias. El Apéndice 1
contiene el delineamiento de una persona que puede usarse para esta actividad.

Notas:
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Diapositiva 45 — Seccidn IV: Creando Ambientes Instruidos sobre el Trauma

Estrategia 2
Oportunidades Para La Autoexpresion

Al igual que con la identificacion de ® Creando momentos de

SEI'ItIITIIEI‘ItO.S,. la autoexpr.esflon pronl'nue\.re el “expresién” 3 través de .
empoderamiento, el dominio y la eficacia.

Cuando los nifios pueden "contar su historia", * Redaccion (dlarlol POESsia, arUCUlO:

les ayuda a integrarla como una narracion en su )
experiencia de vida de una manera mas = DiijO
saludable. Es posible que necesiten hacer esto = Bailar y Cantar

varias veces.
= Jugar

» Oportunidades para que los
estudiantes compartan su

[ | ]
| f trabajo, ideas y creaciones con
P. _ — otros.
' 4

CAmo usar esta diapositiva:

Esta diapositiva proporciona una segunda estrategia que los maestros pueden usar con sus estudiantes
en el salén de clase.

Contenido:

Una segunda estrategia para usar con los estudiantes es dar oportunidades para la autoexpresion, como
escribir, dibujar, cantar, bailar o jugar. La autoexpresién ayuda a los nifios a adaptar la experiencia de un
desastre (o cualquier otra situacién dificil) a la "historia" general de sus vidas, lo que les ayuda a adquirir
un sentido de dominio y control sobre el suceso. Es importante tener en cuenta que los nifios pueden
necesitar poder "contar su historia" varias veces antes de tener una sensacion de control total sobre lo
que les sucedié. Los maestros pueden usar cualquier tipo de actividad creativa para permitir que los
nifos tengan la oportunidad de hacer esto.

Notas:
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Diapositiva 46 — Seccidn IV: Creando Ambientes Instruidos sobre el Trauma

Estrategia 3
Validando Sentimientos y Pensamientos

ttender lo que una = Estas frases expresan empatiay
nunicarle ayudan a asequrarte de que
entiendes lo que el nifio intenta
decir:
* "Asi que te sientes..."”
* "Te he escuchado decir que...”
* “Parece que para ti..."

* "Parece que..."
Freparese para escuchar, pero ng 9

presione a los nifios para que hablen. Mo es un pr‘cblema si se

EEGPUE"dE ﬂﬂEErdEHFHdECUiﬂdD Equpufgca e Aclarar puede Ser de
alguien no estd presto para enrentar ayuda

sUs recuerdos.

CAomo usar esta diapositiva:
Esta diapositiva proporciona una tercera estrategia que los maestros pueden usar con sus estudiantes
en el salén de clase.

Contenido:

Esta diapositiva destaca la importancia de expresar empatia a los nifios. Esto se puede hacer
proyectando en los estudiantes los sentimientos y pensamientos que ellos expresan. Los estudiantes se
beneficiaran al saber que han sido escuchados y entendidos. Esta diapositiva también es un recordatorio
de que los docentes no necesitan poder solucionar o resolver los problemas de los estudiantes; a veces
ser escuchado en algiin momento es todo lo que importa, especialmente cuando no se puede hacer
nada ante una situacién. Escuchar y reflejar sus pensamientos y sentimientos puede ser una poderosa
fuente de apoyo. Esta diapositiva ofrece buenos ejemplos de frases para expresar empatia. Finalmente,
es importante tener en cuenta que no es necesario hacer esto a la perfeccion. Por ejemplo, un maestro
puede decir "Entonces, realmente te sientes triste hoy", y el estudiante dice "No, no estoy triste, estoy
enojado". Esta sigue siendo una respuesta beneficiosa porque el estudiante sabrd que al maestro le
importa lo que le sucede y que esta escuchando, y ayudara tanto al estudiante como al maestro a
aclarar los sentimientos del estudiante.

Notas:
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Diapositiva 47 — Seccidn IV: Creando Ambientes Instruidos sobre el Trauma

Expresando Empatia
Tipo de Frases a evitar:

" - - "Sé esie
No te sientas mal. Se como te sientes

“No llores."” Es el deseo de Dios.

“Intenta de no pensar en Podria ser peor.
eso.” "Al menos aun tienes...."
“"Hablemos de otra cosa.” "Por lo menos [cualquier
cosal.”
Bien intensionado, pero...

El sobreviviente puede sentirse no validado.

Coémo usar esta diapositiva:
Esta diapositiva proporciona consejos adicionales para la tercera estrategia (Validar las emociones y los
pensamientos de los nifios).

Contenido:

Esta diapositiva resalta algunas frases que las personas suelen usar para brindar apoyo a otras personas.
Estan bien intencionados, pero a menudo se sienten invalidantes o despectivas. Estas palabras implican
involuntariamente que el nifio no debe sentir lo que siente, o minimiza sus preocupaciones
comparandolas con otras situaciones. Esto puede hacer que los nifios se sientan peor porque sugiere
gue los sentimientos del nifio son malos, incorrectos o débiles.

Notas:
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Diapositiva 48 — Seccidn IV: Creando Ambientes Instruidos sobre el Trauma

Estrategia 4
Fomentando Buenas Destrezas de Afrontamiento “Coping Skills”

Invitarles yfo ensefarles a:
= Habla

lactura)
na “Mindfulness*

wan ten toen el pasado

El objetive es que tengan una variedad de habilidades que puedan
elegir y usar para adaptarse a diferentes situaciones.

Hacer que practiquen estas habilidades hace que sea mas probable
que las usen en una crisis.

* Recuérdeles que:

en llegar a sentirse mejor con el tiempe

CAmo usar esta diapositiva:
Esta diapositiva proporciona una cuarta estrategia que los maestros pueden usar con sus alumnos en el
salon de clase.

Contenido:

La tercera estrategia es ayudar a los nifios a desarrollar formas saludables de lidiar con la angustia o las
emociones abrumadoras. El objetivo principal es darles una variedad de habilidades que pueden elegir
dependiendo de la situacion y sus necesidades. Esto les ayudarad a lidiar con una variedad de situaciones,
no solo en relacidn con un desastre o una experiencia traumatica. Ademas, ayudarles a practicar estas
habilidades regularmente en el salén de clase les hard mas propensos a poder usarlos cuando sea
necesario.

Mientras presentan estas estrategias, los maestros pueden recordarles a los estudiantes que es natural
enfadarse a veces, pero eso no significa que estos sentimientos duraran para siempre; recuérdeles que
pueden esperar sentirse mejor con el tiempo, y que usar algunas buenas habilidades de afrontamiento
ayudarad con eso.

Notas:
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Diapositiva 49 — Seccidn IV: Creando Ambientes Instruidos sobre el Trauma

Estrategia 5
Use Ejercicios de Relajacion

* Los ejercicios de relajacion
ayudan a los estudiantesa
concentrarse en su respiraciony
SU CUErpo.

Al enfocarse y controlar su
respiraciony sus musculos
pueden controlar su ansiedad y
otros sentimientos abrumadores.

Estar relajado fisicamente les
ayuda a concentrarse en el
aprendizaje.

CAmo usar esta diapositiva:

Esta diapositiva proporciona una quinta estrategia que los maestros pueden usar con sus estudiantes en
el salon de clase. Los apéndices del manual para los participantes contienen varios ejercicios de
relajacidon y respiracion.

Contenido:

Una estrategia muy comun y atil para usar con los estudiantes para la superacidn de un suceso
traumatico, pero también simplemente para mejorar su capacidad general para enfocarse y aprender,
es usar ejercicios de relajacién. Al centrarse en su respiracion y relajacion muscular, pueden obtener
control sobre su ansiedad y otros sentimientos abrumadores. (Puede ser (til, en este momento,
seleccionar uno de los ejercicios en los apéndices para demostrar y practicar).

Notas:
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Diapositiva 50 — Seccién IV: Creando Ambientes Instruidos sobre el Trauma

Estrategia 6

Use Ejercicios de Atencion Plena o "Mindfulness”

* Los sintomas del trauma son una
distraccion; son recordatorios
constantes del trauma y hacen
que los estudiantes "revivan" el
evento traumatico.

La Atencion Plena ayudaa los
ninos a mantener su conciencia
en el presente y a reducir las
abrumadorasemociones
(ansiedad, miedo, estrés y enojo).
Promueve la autorregulacion
emocional y el bienestar.

CAmo usar esta diapositiva:

Esta diapositiva proporciona una sexta estrategia que los maestros pueden usar con sus estudiantes en
el salon de clase. Los apéndices del manual para los participantes contienen varios ejercicios de atencion
plena (Mindfulness).

Contenido:

Como se explicd anteriormente, los sintomas del trauma son una distraccion; son recordatorios
constantes del trauma y hacen que los estudiantes "revivan" el suceso traumatico. Cuando se centran en
el pasado, tienen dificultades para concentrarse en el presente, incluso en su aprendizaje. La atencion
plena les ayuda a mantener su conciencia en el presente y a reducir las emociones abrumadoras
(ansiedad, miedo, estrés e ira). También promueve la autorregulacién emocional y el bienestar general.
Los estudios han demostrado que el uso de ejercicios de atencion plena faciles y rapidos (ejercicios de
tan solo 2 minutos) puede reducir el estrés, los sintomas de trauma y los pensamientos o sentimientos
negativos, pero también mejora la memoria, la autoestima y la compasion por los demas al mismo
tiempo. (Puede ser util, en este momento, seleccionar uno de los ejercicios de los apéndices para
demostrar y practicar).

Notas:
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Diapositiva 51 — Seccidn IV: Creando Ambientes Instruidos sobre el Trauma

Estrategia 7
Creando Conexiones entre Estudiantes

* El apoyo social es un fuerte * Circulo matutino / momentos de
antidoto contra el estres. “check-in" sintonizar.

* La cohesion y la pertenencia Oportunidades para que los
rompen el aislamiento y estudiantes ayuden a otros

promueven la sanacion. estudiantes (es decir, tutoria).

* La universalidad entre los Crear objetivos compartidos en
estudiantes les ayuda a el salon y oportunidades de
comprender que no estan solos,  cooperacion.
que otras personas sienten lo
que ellos sienten.

CAmo usar esta diapositiva:
Esta diapositiva proporciona una séptima estrategia que los maestros pueden usar con sus estudiantes
en el salén de clase.

Contenido:

La sexta estrategia consiste en crear oportunidades de conexidon entre los estudiantes. Como se discutio
anteriormente, el apoyo social puede ser un antidoto fuerte para el impacto del trauma al romper el
aislamiento y crear un sentido de pertenencia. Los salones de clase pueden ser una fuente muy
importante de pertenencia, particularmente cuando los estudiantes han experimentado perturbaciones
en el ambiente familiar u otras redes de apoyo. Ademds, cuando los estudiantes estdn conectados entre
si, pueden comenzar a darse cuenta de que no estan solos y que otras personas sienten lo mismo que
ellos. Este sentido de universalidad puede ser una experiencia muy sanadora.

Las actividades para promover conexiones entre los estudiantes pueden incluir circulos matutinos u
otros momentos para tocar base (check-in) en grupo, oportunidades para que los estudiantes ayuden a

otros estudiantes (por ejemplo, tutoria) u oportunidades para trabajar en alcanzar objetivos comunes.

Notas:
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Diapositiva 52 — Seccidn IV: Creando Ambientes Instruidos sobre el Trauma

Estrategia 8
Manejando Reacciones

Ofrecer a los estudiantes estrategias
paramanegjarsus emociones |E‘i
permite estar mas comprometidos y
enfocados en el salon de clase.
* Relajacion
» Atencion Plena o "Mindfulness”
el * Psicoeducacion y resolucion de
T aLa ). problemas.
* Ensefiandoles a comprender sus
sentimientos y sus detonantes, y

desarrollando un plan para lidiar con
ellos cuando surjan.

n I e

conmemaorativ

e miedo o traumaticos

CAmo usar esta diapositiva:

Esta diapositiva presenta una octava estrategia "Manejando las Reacciones" que los maestros pueden
usar con sus estudiantes en el saldon de clase. Esta diapositiva es un repaso de informacion previa que
también establece la légica detras de esta estrategia, y es seguida por dos diapositivas que discuten
detalles para manejar emociones especificas cuando los estudiantes se sienten abrumados por estas en
el salén de clase.

Notas:
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Diapositiva 53 — Seccidn IV: Creando Ambientes Instruidos sobre el Trauma

Manejar Reacciones: ayudarlos con
sentimientos de ira y frustracion.

En el salon de clases, a los La Caja dela Ira y
ninos se les puede dar un Cree una caja de ira para el aula: los estudiantes

: pueden ayudar a decorarla.
€5pacio pald s et Coloque la caja en un lugar aislado con papely

usar estrategias calmantes boligrafos.
(ES decir, atencion p|ena 0 Explique a los nifios que pueden usarla cada vez

“mindful ” laiacid que se sientan muy enojados o frustrados.
mindruiness-, relajacion, * Escribeno dibujan lo que losenoja o frustra.

"la Caja de la ira“) para » Pueden hacer lo que quieran con el papel
recuperar el control y poder (rasgarlo, arrugarlo, aplastarlo).

Cuando se sienten mejor, dejan el papel,
regresar al grupoy también conocido como "enojo", en la Caja de
concentrarse. lalra. En otras palabras, dejan su ira atras.

Contenido:

Los intentos de los nifios para hacer frente a los sintomas del trauma pueden mostrarse como enojo o
frustracién. Los maestros pueden ayudar proporcionando un espacio, separado de los demds, en el que
los estudiantes puedan usar estrategias para controlar sus emociones y recuperar una sensacion de
control (es decir, mediante ejercicios de relajacidn, respiracién o atencién plena). Una técnica efectiva
adicional se llama "la caja de ira". Los nifios pueden escribir o dibujar lo que les enoja o frustra. Luego
pueden hacer lo que quieran con el papel (es decir, rasgarlo, doblarlo, aplastarlo). Pero, cuando se
sientan mejor, dejan el papel, también conocido como "el enojo", en la caja de la ira. En otras palabras,
dejan su ira atras.

Notas:
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Diapositiva 54 — Seccidn IV: Creando Ambientes Instruidos sobre el Trauma

Manejar Reacciones: ayudarlos con
sentimientos de culpay vergienza

Los nifios a menudo se culpan a
si mismos por las cosas malas o Explique que aunque el nifio se sienta responsable, eso no
que han sucedido, incluso lo hace realidad. Los sentimientos son solo sentimientos,

cuando esa creencia no parece no son hechos'

ser "racional". Se benefician de

la sequiidadt ¢ e o Ayude a los estudiantes a aclarar malentendidos, rumores
culpa. y distorsiones proporcionando informacion precisa.

o Es util ofrecer recordatorios generales a los estudiantes
de que muchos eventos, como el desastre, no son
causados por sus acciones, pensamientos o sentimientos.
Incluso sino expresan esta preocupacion directamente,
pueden estar internalizando la culpa y la vergienza.

Contenido:

Los intentos de los nifios de hacer frente a una experiencia traumatica también pueden manifestarse
como culpa o vergiienza. Como se menciond anteriormente, los nifios a menudo pueden culparse de
cualquier resultado negativo. Los nifios necesitan escuchar (y que se les recuerde con frecuencia) que no
son responsables del evento; incluso si no expresan esta preocupacién directamente, pueden estar
internalizando la culpa y la verglienza. Para ayudar con esto, los maestros pueden:

o Explicar que aunque el nifio se sienta responsable, eso no significa que en realidad sea asi.
Los sentimientos son solo sentimientos, no son hechos.

o Ayudar a los estudiantes a aclarar malentendidos, rumores y distorsiones proporcionando
informacién precisa.

o Ofrecer aclaraciones generales a los estudiantes de que muchos eventos, como el desastre,
no son causados por sus acciones, pensamientos o sentimientos. Ofrecer explicaciones
apropiadas para la edad de las causas reales de tales eventos también puede ser
beneficioso.

Notas:
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Diapositiva 55 — Seccién IV: Creando Ambientes Instruidos sobre el Trauma

Recordatorio: Tenga en Cuenta el
Potencial de Conductas de Riesgo

» Esté atento a posibles comportamientos peligrosos entre los
estudiantes. Los comportamientos de riesgo son una de las
formas en que los ninos tratan de sobrellevar sus sentimientos de
angustia.

»Haga un seguimiento con los estudiantes mas jovenes que
muestran un aumento en las visitas a la enfermera debido a
accidentes y lesiones.

CAomo usar esta diapositiva:
Esta diapositiva enfatiza la necesidad de ser particularmente conscientes del potencial de conductas de
riesgo.

Contenido:

Los estudiantes que han estado expuestos a una experiencia traumatica tienen mds probabilidades de
participar en comportamientos riesgosos o peligrosos. Esta es una forma poco saludable de lidiar con
sus sentimientos de angustia. Es importante recordar que esto no significa que los nifios simplemente
estén siendo "malos". Mds bien, estos comportamientos a menudo significan que los estudiantes
expresan, de una manera inutil, la necesidad de ayuda.

Ademas de los comportamientos riesgosos obvios, como el uso de sustancias, los estudiantes pueden
aumentar las visitas a la enfermera debido a accidentes o lesiones que parecen menores.

Notas:
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Diapositiva 56 — Seccidn IV: Creando Ambientes Instruidos sobre el Trauma

Estrategias Indtiles

= Minimizar los problemas o necesidades de |os ninos.

= Comunicar expectativas / explicaciones poco realistas
para la recuperacion

» Invalidar las emociones de |los ninos o criticar sus
reqacciones.

CAomo usar esta diapositiva:
Esta diapositiva resalta las estrategias que a veces se usan con nifios que en realidad no son utiles, y que

a veces incluso pueden ser daiiinas.

Contenido:
A veces, las respuestas bien intencionadas a las necesidades de los nifios pueden empeorar las cosas.

1)

El primer punto es no minimizar las preocupaciones o problemas de los nifios usando
oraciones como:

e Estd bien; no esta tan mal.

e Podria haber sido peor.

e No deberias quejarte, algunas personas han pasado por cosas peores.

Estos sentimientos pueden invalidar y despreciar los sentimientos de los nifios, haciéndoles
sentir peor en lugar de mejor.

El segundo punto es no dar falsas esperanzas a los nifios dandoles expectativas poco
realistas o explicaciones para la recuperacion. Deben evitarse los siguientes tipos de
oraciones:

e Sisolo duermes mas, estaras bien.

e Tus pesadillas se detendran pronto.

e Prometo que pronto te sentirds mejor.

Estas garantias pueden hacer que los nifios se sientan mas angustiados (y desconfien de los
adultos) si resultan ser inexactas.

69



Notas:

3)

Finalmente, el punto mas importante es evitar criticar las emociones o reacciones de los
nifios y evitar decirles que dejen de sentir lo que estan sintiendo. Por lo tanto, se deben
evitar los siguientes tipos de oraciones:

e Nollores.

o No estés triste.

o Sé fuerte.

Estos sentimientos pueden comunicar a los nifios que lo que sienten es malo o incorrecto, y
gue deberian poder neutralizarlos. Cuando los nifios no puedan hacerlo, pueden sentir culpa
y verglienza ademas de la angustia que ya estaban experimentando.
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Diapositiva 57 — Seccién V: Autocuidado y Resiliencia Personal para Maestros

Autocuidado y Resiliencia Personall
para Maesiros

CAmo usar esta diapositiva:
Esta diapositiva de inicio a la quinta y ultima seccién de la capacitacidn. Esta seccidn explora cdmo
cuidarse como persona y profesional.

Témese el tiempo para enfatizar la importancia de cuidarse a si mismo y estar bien para poder también
apoyar a los estudiantes. En esta parte de la capacitaciéon queremos darles a los maestros el tiempo para
enfocarse en si mismos.

Durante esta seccidn de la capacitacion, los maestros pueden expresar la necesidad de compartir
historias de sus propias dificultades y estrés durante, o desde, el huracan Maria. Si el tiempo lo permite
y se siente cdmodo, puede darles espacio para compartir y comentar abiertamente. Si el tiempo no lo

permite y / o no se siente cbmodo manejandolo, puede enfatizar la importancia de poder compartir y
conectarse con otros, y alentarles a tomarse un tiempo fuera de la capacitacion para hacerlo. Puede
reforzar también que el apoyo de los demas y el intercambio de experiencias es en realidad una
estrategia efectiva para lidiar con el estrés.
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Diapositiva 58 — Seccién V: Autocuidado y Resiliencia Personal para Maestros

Exposicion Directa y
Secundaria al Trauma

Puede estar expuesto
personalmente no solo al
frauma agudo del desastre,
sino también a los factores

astresantes de frabajar con
ninos expuestos al frauma.
Esto puede llevar a la fatiga
compasion que incluye:
»Agotamiento
*Trauma indirecto (esfres
traumdatico secundario)

CAmo usar esta diapositiva:

Esta diapositiva enfatiza el punto de que los maestros pueden estar expuestos personalmente no solo al
trauma agudo de un desastre sino también a los factores estresantes de trabajar con nifios expuestos a
traumas y otros factores estresantes relacionados con el trabajo. La combinacidn de estas exposiciones
puede conducir a la fatiga por compasion (o fatiga emocional), que incluye:

e Elagotamiento (Burn-Out), es una experiencia donde se tienen dificultades para lidiar con el
trabajo o para hacer el trabajo de manera efectiva. A menudo se asocia con una carga de trabajo
muy alta o un entorno de trabajo no solidario. Estos sentimientos negativos generalmente
tienen un inicio gradual, pero eventualmente resultan en sentimientos de desesperanza sobre el
trabajo, ser ineficaces en el trabajo y / o apatia.

e Trauma Indirecto o Estrés Traumatico Secundario (“STS” en ingles), esta relacionado con la
exposicidén secundaria al trauma o al estrés extremo de los demas. En otras palabras, uno no
tiene que estar expuesto directamente a un suceso traumatico para experimentar sus efectos
negativos. Los sintomas de (“STS”) generalmente son de inicio rdpido y estan asociados con un
suceso particular. Pueden incluir el tener miedo, tener dificultades para dormir, tener
imagenes del suceso perturbador en su mente o evitar cosas que le recuerden el suceso.

La gran idea aqui es que hay diferentes formas en que una acumulaciéon de estrés puede juntarse e
impactar a los maestros. No es esencial que los participantes puedan distinguir entre estos diferentes
tipos de estrés.

Notas:

72



Diapositiva 59 — Seccién V: Autocuidado y Resiliencia Personal para Maestros

Reforzado

e
A gl porsu
C I rC U I o Estudiantes q 5 5 ice exPOSiCién
Vicioso Traumatizados 5 - ar: personal GI

frauma.

Sintomas
emocional

4
cognitivos y de
comportamiento
que interfieren con
su
funcionamiento.

continvan (o
empeoran)

Disminuye la
__ capacidad parala
\_\J empatia, menos
energia para
atender las
necesidades de los
estudiantes.

CAomo usar esta diapositiva:

Esta diapositiva demuestra cdmo el estrés y el trauma de los nifios pueden afectar a los maestros y
viceversa. En consecuencia, cuidarse a si mismo también tendra un impacto positivo en los nifios y en el
ambiente dentro del salén de clase.

Contenido:

La idea principal es que trabajar con nifios expuestos a un trauma aumenta el riesgo de estrés
traumatico secundario (“STS”) para los maestros, y este riesgo también esta influenciado por la propia
exposicidn al trauma de los maestros. Como resultado, los maestros pueden experimentar sintomas
emocionales, cognitivos y de comportamiento que interfieren con su funcionamiento. En estas
circunstancias, los maestros también pueden experimentar una capacidad disminuida para la empatiay
menos energia para apoyar las necesidades de los estudiantes. En consecuencia, los estudiantes pueden
no obtener el apoyo que necesitan, lo que puede llevarles a mostrar sintomas mas problematicos en el
salon de clase, lo que a su vez genera mas estrés para los maestros. Esto puede conducir a un circulo
vicioso; sin embargo, si los maestros se cuidan, pueden evitar gran parte del impacto negativo en ellos y
evitar que los sintomas de los estudiantes empeoren.

Notas:
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Diapositiva 60 — Seccién V: Autocuidado y Resiliencia Personal para Maestros

«3COmo reconocer +«3COmo apoyar d
los efectos del sus alumnos sin
frauma en ustedes renunciar d su

MIisMose propia capacidad
de vivir
plenamente?

CAmo usar esta diapositiva:
Esta diapositiva aclara el objetivo de esta seccion de la capacitacion.

Contenido:

La prevencion de la exposicion al estrés traumatico secundario (“STS”) no es el objetivo de esta
capacitacion, porque es imposible, es como tratar de caminar por el agua sin mojarse. En cambio, el
objetivo es que los participantes reconozcan las formas en que la exposicidn al trauma les afecta e
identifiguen cdmo apoyar a los estudiantes traumatizados, mientras mantienen su bienestar personal.

Notas:
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Diapositiva 61 — Seccién V: Autocuidado y Resiliencia Personal para Maestros

La prevencion de la exposicion al
estrés tfraumatico secundario

es como tratar de caminar por el
agua sin mojarse.

(adaptado Ramen, R.N., 2o00g9)

Coémo usar esta diapositiva:
Esta diapositiva contiene una cita para enfatizar los aspectos presentados en la diapositiva anterior.

Contenido:

Esta cita sefiala que, sin duda, los maestros estardn expuestos al estrés traumatico de sus estudiantes.
Por lo tanto, el objetivo no es evitarlo, sino aprender a reconocerlo y manejarlo de manera efectiva para
cuidar de si mismos.

Notas:
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Diapositiva 62 — Seccién V: Autocuidado y Resiliencia Personal para Maestros

\\PROOOL”’
La Escala para la Calidad de Vida Profesional

Calidad de
Vida
Profesional

Fatiga por Satisfaccion
Compasion por Compasion

Estres
Agotamiento Traumatico
Secundario

CAmo usar esta diapositiva:
Consulte el instrumento (ProQOL) en el Apéndice 5. Explique que pueden usar esta herramienta para
evaluar sus niveles de fatiga y satisfaccion emocional.

Contenido:

El (ProQOL) es una herramienta valida que evalla los niveles de satisfaccidn y fatiga por compasion. Es
una herramienta que las personas pueden usar para monitorear y planificar su bienestar. Dependiendo
del tiempo y su preferencia, puede tomarse el tiempo para que los participantes completen este
instrumento durante la capacitacion, o simplemente decirles que puede ser una herramienta para que
lo usen ellos mismos. Se incluyen instrucciones para la autoevaluacién.

e La fatiga por compasion (Compassion Fatigue), es el aspecto negativo de nuestro trabajo como
ayudantes. Hay dos partes La primera parte se refiere a cosas como el agotamiento, la
frustracion, laira y la depresidn, tipicas del agotamiento. La segunda es el estrés traumatico
secundario el cual es un sentimiento negativo impulsado por el miedo y el trauma relacionado
con el trabajo. La fatiga por compasion es el aspecto negativo de ayudar a quienes
experimentan estrés y sufrimiento traumaticos.

e La satisfaccion por compasion (Compassion Satisfaction), es el aspecto positivo de ayudar. Se
trata del placer que obtienes de poder hacer tu trabajo. Por ejemplo, puede sentir que es un
placer ayudar a otros a través de lo que hace en el trabajo.

Notas:
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Diapositiva 63 — Seccién V: Autocuidado y Resiliencia Personal para Maestros

7 Sefnales de Estrés

Sentirse Impotente y sin

Ausencia de Creatividad
Esperanza

Traumatico

Secundario

Agotamiento o Sintomas

i Aislamiento Deliberado Emociones Abrumadoras
Fisicos

Inabilidad para
Empatizar/Insensibilidad
Emocional

(adaptado de van Dernoot Lipsky, L. 200g)

CAomo usar esta diapositiva:

Esta diapositiva presenta siete signos de estrés traumatico secundario “STS”.

Contenido:

Hay algunos indicadores reconocibles de fatiga por compasidn y estrés traumatico secundario. Conocer

estos signos puede ayudar a las personas a identificarlos temprano y abordarlos antes de que se vuelvan

muy problematicos.

1.

Sentido de Impotencia y Desesperanza: es tener el sensacién o la creencia de que las cosas
nunca cambiarany / o que no hay nada que puedan hacer para cambiar las cosas. Cuando las
personas creen que las cosas no mejoraran a pesar de sus acciones, comienzan a sentirse
abrumadas y sin esperanza, y no pueden ver los pequefios pasos que pueden tomar para
cambiar la situacion.

Ausencia de Creatividad: es perder la capacidad de sentirse creativo o innovador en el trabajo o
en la vida diaria, o perder la alegria de desarrollar nuevas ideas (es decir, desarrollar nuevas
actividades en el salon de clase o disfrutar de pasatiempos en casa).

Minimizacién: esto ocurre cuando las personas se vuelven cada vez mas insensibles al dolor de
los demas. Pueden trivializar la situacién de alguien o su propia situacién comparandola con
otras situaciones mas extremas. Pueden evitar reconocer el nivel de angustia en el que se
encuentra alguien para evitar sentirse abrumado por las emociones negativas.

Agotamiento o Sintomas Fisicos: para algunas personas, la fatiga por compasion se expresa a
través de sintomas fisicos o una sensacién de agotamiento mental o fisico. Esto puede ser
confuso o angustiante porque las personas pueden no vincular sus sintomas fisicos con su
agotamiento emocional.
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Notas:

Aislamiento Deliberado: esto ocurre cuando las personas evitan reconocer o lidiar con
situaciones dificiles. En el saldn de clase, esto puede significar que los maestros eviten
reconocer los sintomas que muestran los nifios, o evitan intervenir en situaciones (es decir,
conflictos entre nifios) que requieren su atencidon. A menudo esto se debe a que reconocer o
responder a estas situaciones se siente abrumador o requiere mas energia de la que la persona
siente que tiene.

Emociones Abrumadoras: cualquier emocion negativa (vergiienza, culpa, enojo, tristeza, etc.)
puede volverse desproporcionada en relacién a la situacion y puede comenzar a sentirse
abrumadora e inmanejable.

Inhabilidad para la Empatia / Insensibilidad Emocional: esto ocurre como resultado de que el
propio sistema de la persona se ve abrumado por el estrés adicional; es como una esponja que
estd saturada y que no se ha escurrido; no hay espacio para absorber mads estrés. Esto puede
expresarse indirectamente como reacciones emocionales incongruentes a otras situaciones; por
ejemplo, reirse cuando alguien comparte una experiencia triste.

78



Diapositiva 64 — Seccién V: Autocuidado y Resiliencia Personal para Maestros

Pensamientos Emociones

Tres Caminos

hacia el
Auto-Cuidado

Comportamlentos

CAomo usar esta diapositiva:
Esta diapositiva ofrece una manera de clasificar el autocuidado y ofrece tres vias diferentes para
comenzar el proceso de cuidarse a uno mismo.

Contenido:

Nuestros pensamientos, sentimientos y comportamientos estdn todos conectados entre si. Nuestros
pensamientos influyen en nuestras emociones, que luego influyen en nuestros comportamientos, que a
su vez influyen en nuestros pensamientos. (Este ciclo también funciona a la inversa). Por lo tanto, el
autocuidado puede comenzar en cualquiera de estos puntos y finalmente influird en nuestro bienestar
general. Las actividades que se centran en nuestros pensamientos incluyen estrategias cognitivas como
el diario reflexivo o el ensayo mental para situaciones estresantes. Las actividades que van dirigidas a
impactar nuestras emociones incluyen estrategias como la atencidn plena o la meditacién las cuales
ayudan con la regulacion de las emociones. Las estrategias de comportamiento pueden incluir
actividades como el yoga y el ejercicio. El asunto es que las personas pueden comenzar desde cualquier
punto que tenga mas sentido para ellas.

Notas:
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Diapositiva 65 — Seccién V: Autocuidado y Resiliencia Personal para Maestros

3 Niveles del
Autocuidado

a): Atencién plena (mindfulness),

ralajacién, ejercicias de respiracidn

culas regularmente, deming can Actividades diar as,
de bail 3 VBT POF SEMAnd,
ales diar

Inversion a largopla

en el bienestar Nivel 3

CAmo usar esta diapositiva:
Esta diapositiva presenta los tres niveles de autocuidado.

Contenido:

Para desarrollar sentimientos de bienestar, se pueden seguir y desarrollar tres niveles de autocuidado.
El nivel 3 en la parte inferior de la piramide es el nivel mds profundo, o la base; las personas necesitan
invertir en el desarrollo de objetivos saludables a largo plazo que les brinden sentido y eficacia en sus
vidas (aprender una nueva habilidad, desarrollar un pasatiempo, etc.). El nivel 2 se trata de establecer
actividades diarias o rutinas para mantener el bienestar. Simplemente consiste en participar
regularmente en actividades agradables (musica, baile, ver peliculas, leer, practicas espirituales) que
brindan una oportunidad diaria para mantener o mejorar el bienestar. El nivel 1, el nivel superior, se
trata de desarrollar estrategias para controlar la angustia en el momento en que ocurra; formas de
regular las emociones o calmarse en una crisis o situacion estresante (atencién plena “Mindfulness”,
respiracion profunda, relajacién, otras actividades relajantes). Las actividades de relajacién y atencién
plena “Mindfulness” discutidas en la seccién anterior son buenas actividades de Nivel 1 que los
maestros pueden usar en sus propias vidas y en el salén de clase.

Notas:
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Diapositiva 66 — Seccidn V: Autocuidado y Resiliencia Personal para Maestros

v Reflexionar y
Autocentrarse

v Equilibrio

Practicas para el

v'Construyendo Conexiony autocvidadoala

Comunidad vez que cuidamos
de otros.

Adaptodo de van der Kolk, B. [2014).

Coémo usar esta diapositiva:
Esta diapositiva presenta tres categorias principales de autocuidado. Cada una de estas tres sera
revisada mas en detalle en las siguientes diapositivas.

Notas:
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Diapositiva 67 — Seccién V: Autocuidado y Resiliencia Personal para Maestros

Reflexionar y Centrarse

En medio de los desafios de nuestro trabagjo, es
posible perder de vista lo que estamos haciendo y
por que lo estamos haciendo.

5 Como puedes mantenerte atento, sintonizar contigo
mismao a diario y estar presente e intencional en tu
trabajo?

Adaptado de van der Kolk, B. (2014]).

Coémo usar esta diapositiva:
Esta diapositiva presenta el primer elemento del autocuidado: reflexionar y centrarse.

Contenido:

Es facil para las personas perder de vista la razdn por la que estan haciendo el trabajo que eligieron. A
través de la acumulacion de estrés diario y desafios cotidianos, las personas se pierden en su trabajo.
Por lo tanto, es importante tomarse el tiempo para pensar en lo que hacemos y cdmo y por qué lo
hacemos. A veces, esto es posible simplemente tomando tiempo para reflexionar, alguien puede darse
cuenta de que necesita levantar el pie del acelerador y tal vez aplicar el freno en su trabajo para evitar
un obstaculo o una situacién dificil. En otras palabras, pueden necesitar hacer algunos cambios para
mantener en buen estado su capacidad de resiliencia y bienestar.

Notas:
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Diapositiva 68 — Seccién V: Autocuidado y Resiliencia Personal para Maestros

Dindmica de
Avutoreflexion
Ejercicio Individual

En su frabajo actual, identifique lo que le da
und senac:cron de
« Competencia: sentir gue eres bueno en lo
que huces

NSPIrc : sentir que estds
hamendo c:lgo 51gmflcmwo

Adaptadode van der Kolk, B, (2014)

CAmo usar esta diapositiva:

Esta diapositiva es un ejercicio personal que ofrece a los participantes la oportunidad de identificar lo
que les da sentimientos de competencia, propdsito y / o inspiracion en su trabajo. Aliente a los
asistentes a explorar aquello que contribuya a su bienestar a largo plazo (es decir, Nivel 3 de
autocuidado en la diapositiva anterior). Dé a los participantes unos minutos para anotar las respuestas a
este ejercicio. Luego, puede invitarles a compartir lo que escribieron (pero no obligue a nadie a
participar).

Notas:
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Diapositiva 69 — Seccién V: Autocuidado y Resiliencia Personal para Maestros

Una Estrategia para:
Reflexionar y Centrarse

Al inicio del dia Al final del dia

S : ” , ;Qué puedo dejar hoy?
» ;Cual es tu intencion para el dia? i P 1 ) | Iy
¢Qué necesito dejar ir y no llevar

* ;CL 5 500 necesi ? : ;
;Cuales son tus necesidades conmigo para otro dia?

e ;Cual n limitaciones? ) :
¢Luales son tus limitacioness ;Qué necesito conservar hoy?

Adaptado de van der Kolk, B. (2014).

CAmo usar esta diapositiva:

Esta diapositiva ofrece a los asistentes un ejercicio simple para hacer todos los dias: se relaciona con el
Nivel 2 en la piramide de autocuidado anterior. Puede dedicar tiempo haciendo que los participantes
apunten las respuestas a las preguntas para practicar la dindmica, o simplemente presentar la dindamica
como algo que los participantes pueden implementar como una practica diaria.

Contenido:

Este simple ejercicio diario ayuda a las personas a desarrollar una mejor sensacion de control y eficacia
en la vida diaria. Puede ayudar a las personas a sentirse mas presentes, centradas y decididas cada dia.
Puede convertirse en una rutina saludable para tocar base con nosotros mismos para determinar lo que
necesitamos y queremos para el dia.

Notas:
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Diapositiva 70 — Seccidén V: Autocuidado y Resiliencia Personal para Maestros

Equilibrio

Trabaja para lograr un equilibrio entre el
cuidado de los demds vy el cuidado de fi
mismo: No puedes llenar la taza de nadie si
la fuya esta vacia.

Adaptado de van der Kolk, B. (2014).

Coémo usar esta diapositiva:
Esta diapositiva presenta el segundo elemento del cuidado personal: el equilibrio

Contenido:

Es muy importante en cualquier trabajo, pero especialmente en una profesion tan dedicada como la
ensefianza, trabajar para mantener el equilibrio en nuestras vidas; Esto se refiere a mantener un
equilibrio entre el cuidado de los demas y el cuidado de uno mismo. Por ejemplo, esto significa que
después de un dia agotador en el trabajo, un maestro puede "dejar el trabajo en el trabajo" y en la
noche disfrutar de un tiempo personal. También significa permitirse limitar la cantidad de trabajo
realizado durante los fines de semana y las vacaciones. Cada situacién que sea muy exigente en el
trabajo debe ser contrarrestada tomando tiempo de calidad para si mismo y sin sentir culpa. De hecho,
esto imperativo porque a largo plazo, esta es la Unica forma de seguir trabajando con eficacia. Nadie
puede dar de beber de un jarro vacio; los nifios no se beneficiaran de un maestro quemado y agotado.

Notas:
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Diapositiva 71 — Seccién V: Autocuidado y Resiliencia Personal para Maestros
Equilibrio:
Haga un compromiso con una practica
continua

“*Hacer gjercicic Conclusion: jidentifica las cosas
«#*Usar religion o recursos espirituales. que te gusta hacer y hazlas!

#+Escribir en un diario

“Dormir lo suficiente

war musica

sjarte o meditar (o alguna otra estrategia

re el manejo de los emociones) i ER

Las buenas actividades de
afrontamiento son aquellas
que te ayudan a sentirte
mejor Y a funcionar mejor.

<+ Acceder a apoyo social
<+ Permitirte recibiry dar
“*Usar estrategias cognitivas para prepararse
¥ manejar situaciones estresantes especificas

{inoculacion de estres)

CAmo usar esta diapositiva:
Esta diapositiva ayuda a alentar a los participantes a identificar estrategias y actividades especificas que
puedan implementar para mejorar su practica de autocuidado.

Contenido:

Mejorar el bienestar requiere de compromiso. Aqui hay algunos ejemplos de cosas factibles que las
personas pueden hacer para mejorar el autocuidado. Esta lista solo proporciona ejemplos; lo mas
importante es que las personas encuentren actividades que les parezcan agradables y se comprometan
a realizarlas a diario. A menudo, es mas probable que las personas cumplan un compromiso cuando lo
escriben, por lo que puede considerar pedirles a los participantes que generen un listado de opciones
para si mismas y luego identificar UNA actividad de su listado que puedan practicar diariamente durante
una semana.

Notas:
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Diapositiva 72 — Seccidén V: Autocuidado y Resiliencia Personal para Maestros

Equilibrio:
Algunas practicas a evitar

Sobrecarga de trabajo

No descansar apropiadamente/ no dormir
Comer en exceso

Sobre utilizar television/Internet

Tomar/ fumar en exceso

Intentar ganar un sentido de control a través de sobre-
controlar a otros - bullying

Coémo usar esta diapositiva:
Esta diapositiva presenta algunos ejemplos de estrategias comunes que en realidad no ayudan a reducir
el estrés.

Contenido:

Estos elementos son faciles de usar y es facil caer en la trampa de usarlos cada vez mas. Pero desde una
perspectiva a largo plazo, en realidad a menudo aumentan la angustia y pueden crear otros problemas
adicionales (afecciones de salud como obesidad, alcoholismo, conflictos interpersonales, etc.). Recuerde
que las buenas estrategias de afrontamiento incluyen cosas que ayudan a las personas a sentirse y
funcionar mejor.

Notas:
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Diapositiva 73 — Seccidén V: Autocuidado y Resiliencia Personal para Maestros

Construyendo

Conexion y "La solidaridad de un

Comunidad grupo provee el
antidoto mas fuerte
contra el trauma.”

Judith Merman {15

= Uno de los mejores
indicadores de recuperacion
del frauma.

CAmo usar esta diapositiva:
Esta diapositiva resalta la importancia del sentido de pertenencia y conexion.

Contenido:

A menudo, cuando las personas se sienten extremadamente estresadas, intentan protegerse alejando a
las personas, desconectandose de otros y / o culpando a otros. Sin embargo, desarrollar compasién por
nosotros mismos y por los demas (incluidas las personas que nos agradan y las personas que
consideramos desafiantes) es una forma muy poderosa de afrontarlo. En términos generales, ser parte
de una comunidad es un componente clave del bienestar. Como se mencioné anteriormente,
investigaciones indican que contar con un sistema de apoyo social solido es uno de los mejores
indicadores de recuperacion ante el trauma. Anime a los participantes a tomarse unos minutos para
considerar su nivel de conexién con los demas, y si desarrollar o fortalecer conexiones es algo que seria
valioso para ellos. La cita de Judith Herman en su libro “Trauma and Recovery” refuerza el mensaje
sobre la importancia de la conexién y la pertenencia como factores superacion.

Notas:
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Diapositiva 74 — Seccidén V: Autocuidado y Resiliencia Personal para Maestros

Inoculacionde estres

CAmo usar esta diapositiva:

Esta diapositiva comienza la seccidn final sobre la inoculacion del estrés como una estrategia cognitiva
de autocuidado. Puede presentar esta estrategia como un tipo de ensayo mental que sirva para
prepararse para situaciones estresantes a fin de reducir su impacto negativo. Esta idea es la misma que
cuando nos vacunamos contra la gripe. Una vacuna contra la gripe no evita que se exponga al virus de la
gripe, pero ayuda a minimizar el impacto del virus en usted después de haber sido expuesto al mismo.

Notas:
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Diapositiva 75 — Seccién V: Autocuidado y Resiliencia Personal para Maestros

= Prepararse con anticipacion para las
realidades de una experiencia ayudan a:
* Percatarte de que el estrés existe y que te
impactara
Regular tus expectativas sobre el evento y
sobre ti mismo
E‘StféS Predecir la intensidad de emociones e
interacciones interpersonales que
problemente experimentaras

Inoculacionde

Practicar o prepararte mentalmente

La meta es manejar el estrés, no eliminarlo.

Coémo usar esta diapositiva:
Esta diapositiva proporciona una introduccién adicional al concepto de inoculacién del estrés.

Contenido:

Existen varias ventajas al usar la inoculacion del estrés. Le ayuda a prepararse para un evento
estresante planificando el impacto que la situacién pueda tener en usted y desarrollando estrategias
para minimizar o enfrentar este impacto. Estar preparado mentalmente también ayuda a aumentar la
autoeficacia en el tratamiento de la situacidn cuando esta surge.

Notas:
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Diapositiva 76 — Seccidn V: Autocuidado y Resiliencia Personal para Maestros

Componentes:
1. ldentificar posibles estresores
2. Evaluar estresores

Inoculacionde 3. Identificar estrategias

personales para enfrentarlos
» Enfocadasen el problema
» Enfocadasen emociones

4. ldentificar estrategias de
afrontamientoinstitucionales

estres

CAmo usar esta diapositiva:
Esta diapositiva presenta los cuatro pasos del proceso de inoculacidn del estrés. Cada uno de estos
pasos se discutird mas a fondo en las siguientes diapositivas.

Notas:
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Diapositiva 77 — Seccién V: Autocuidado y Resiliencia Personal para Maestros

Identificar estresores potenciales te permite prepararte y
plantearte expectativas realistas para tu respuesta- un
tipo de ensayo mental.

In OoCuU |aC| on d €  Mientras mas t0 identificas especificamente el factor
' estresante, mas facil sera tu capacidad para manejarlo.
estres: s :

Posibles caracteristicas de estresores especificos en

p I Id entiﬁ car respuesta a desastres
EStrESQres * |mpredecible

: Abrumante
Potenciales Horrificante

Mas necesidades de las que se pueden satisfacer

Coémo usar esta diapositiva:
Esta diapositiva describe el primer paso en el proceso de inoculacion del estrés: identificacion de
posibles factores estresantes.

Contenido:

A menudo, cuando nos enfrentamos a una situacion particularmente estresante, se percibe como
enorme, abrumadora e incontrolable. Sin embargo, dividir la situacién en partes mas pequefias puede
hacerla mas manejable y menos amenazante. Luego podemos identificar qué aspectos especificos de la
situacidn son los mas estresantes. Cuanto mas especifica y concretamente sea usted capaz de identificar
de qué se trata una situacion que pueda causarle angustia, mejor podra hacer un plan para contrarrestar
esa angustia. Por lo tanto, este primer paso de dividir una situacion en componentes especificos y
evaluar cual de esos componentes es probable que le provoque la mayor angustia es muy importante.

Notas:
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Diapositiva 78 — Seccidén V: Autocuidado y Resiliencia Personal para Maestros

Inoculacionde Las personas que experimentan
L. estrés hacen una evaluacion
estres: subjetiva sobre la situacion y su

2. Evaluar habilidad para manejarlo

Posibles El comportamiento depende de la
evaluacion que se haga:
EStrESU res * Lasituacion es una amenaza

{Amenaza o REtD?} * Lasitvacion es un reto

Coémo usar esta diapositiva:
Hay dos partes en el segundo paso en el proceso de inoculacion del estrés. Esta diapositiva describe la
primera parte del segundo paso: evaluar los posibles factores estresantes como amenazas o retos.

Contenido:

Una vez que haya identificado los factores estresantes especificos, el siguiente paso es evaluar cémo
estd analizando estos factores estresantes. ¢Los percibe como amenazas? ¢O los percibe como retos?
Esta evaluacion probablemente determina su creencia en su capacidad para manejar el factor
estresante y su nivel de motivacion para intentar manejarlo. Los factores estresantes que se perciben
como amenazas a menudo socavan nuestra capacidad de responder de manera positiva, mientras que
es mas probable que reaccionemos de manera efectiva con los factores estresantes que vemos como
desafios. Estas dos opciones se explicardan mds adelante en las siguientes dos diapositivas.

Notas:
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Diapositiva 79 — Seccidén V: Autocuidado y Resiliencia Personal para Maestros

Si la situacion evaluada es una amenaza:

= Los mecanismos disponibles para

Inocu | aclon d S enfrentarlos pueden abrumarley la

el ansiedad y estres pueden continuar
EStres‘ acumulandose.

3 Evaluar Posibles +  Elindividuo puede limitar sus habilidades de

afrontamiento, una o dos que puedan ser
minimamente afectivas en manejar el estrés
stresores J

La persona se puede paralizar en términos de

{Amenaza 0 REtD?} pensamiento v puede ser incapaz de

organizarse, prioritarizar o desarrollar un plan
de accion
La persona que un reto percibe una
amenaza es probable que exprese: “"Esto
es terrible” “Yo no puedo hacer esto”

CAmo usar esta diapositiva:
Esta diapositiva profundiza la informacién de la diapositiva anterior al proporcionar mas detalles sobre
la evaluacién de un factor estresante como amenaza.

Contenido:

Las situaciones que percibimos como amenazantes a menudo socavan nuestra capacidad de
preparacion y respuesta efectiva. Podemos sentirnos ansiosos y abrumados por estas situaciones, lo que
limita nuestra capacidad cognitiva para planificar una respuesta efectiva. Entonces podriamos recurrir a
depender de estrategias de afrontamiento limitadas o ineficaces, o bloquearnos y no poder responder
en absoluto. El didlogo interno negativo que generamos en estas situaciones también es ineficaz. A
menudo nos decimos cosas, como "No puedo manejar esto", que no promueven un afrontamiento
efectivo.

Notas:
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Diapositiva 80 — Seccidén V: Autocuidado y Resiliencia Personal para Maestros

= Si la situacion es percibida como un
w9 reto:
|I"IOCU|EICIOI"I de * La persona mobiliza los recursos psicologicos a
P g
o su disposicion
estres- Los mecanismos de defensa que se utilicen

variaran y seran potencialmente nuevos para el

2. Evaluar ndivickio

Posi bles La persona puede dividir el problema en partes

manejables

La persona puede crear o sequir un plan para
stresores p P : plan p

ayudar a otros
(Amenaza o REtD?) La persona que confronta un reto

expresa: "Yo puedo manejar esto”
";Donde comienzo?”

Coémo usar esta diapositiva:
Esta diapositiva también se desarrolla en la Diapositiva 78, y presenta mas detalles sobre la evaluacion
de un factor estresante como un desafio (en lugar de una amenaza).

Contenido:

A diferencia de la percepcién de un estresante como una amenaza, la percepcién de un estresante como
un desafio a menudo nos motiva a responder de manera efectiva; Nos moviliza a tomar medidas.
Cuando no estamos abrumados cognitivamente, podemos mantener la calma, planificar
cuidadosamente y prepararnos para utilizar una variedad de habilidades de afrontamiento y resolver
problemas de manera efectiva. Por lo tanto, en situaciones en las que percibimos una situacion como
una amenaza, trabajar para replantearla y considerarla como un desafio que se puede enfrentar puede
ser muy eficaz para aumentar nuestra capacidad de hacer frente.

Notas:
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Diapositiva 81 — Seccidén V: Autocuidado y Resiliencia Personal para Maestros

Inoculacion de S EIAERtnto comprnents de 1a

estrés: inoculacion de estrés consiste en
evaluar si la situacion es algo que puede
2. Evaluar LT PURC

ser controlado o cambiado, o algo que

Posibles no puede ser controlado o cambiado.
Las estrategias efectivas de enfrentarla

Estresores son diferentes para estas dos
(Amenaza o Reto?) situaciones.

CAmo usar esta diapositiva:

Hay dos partes en el segundo paso del proceso de inoculaciéon del estrés. Esta diapositiva describe la
segunda parte del segundo paso: evaluar los posibles factores estresantes como controlables o no
controlables.

Contenido:

A veces, hay aspectos de una situacidn estresante que estan bajo nuestro control. Cuando este es el
caso, si abordamos la situacidn con cuidado y sin vernos abrumados, podemos desarrollar un plan de
accion para mitigar el impacto en nosotros. Al mismo tiempo, la realidad es que a menudo hay ciertas
situaciones, o aspectos de una situacién, que estan fuera de nuestro control. Sin embargo, incluso
cuando no hay nada que podamos hacer para cambiar o controlar una situacion estresante, siempre
podemos manejar como elegimos enfrentarla. Este paso de evaluar qué aspectos de un evento
estresante estan dentro de nuestro control y cuales no, nos permite determinar cuales son los mejores
pasos a seguir.

Notas:
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Diapositiva 82 — Seccidén V: Autocuidado y Resiliencia Personal para Maestros

Si se evalUa la situacion y se encuentran
e 0s el evento que pueden ser
Inoculacion de los ‘.'a*_sp_e_c.tos_ d __I enze.r‘_ut_,r que pueden ser
i cambiados o resueltos, una estrategia
estres: para enfrentarla enfocada en la

3 Identificar resolucién de problemas puede incluir:

* Dividir los problemas en partes

Mecanismos manejables

de Defenza - Té::n.ica:; de ?.oluci:jﬂ de problemas
* "Brainstorming”

PerSOnal * Manejo de sintomas

= Desarrollo de destrezas

Coémo usar esta diapositiva:

Esta diapositiva presenta el tercer paso en el proceso de Inoculacién del estrés: identificar estrategias de
afrontamiento personales para cuando se ha identificado que la situacion es algo que se puede
controlar o cambiar.

Contenido:

Si la situacidn es algo que podemos controlar o cambiar, entonces podemos usar una variedad de
estrategias de afrontamiento centradas en el problema para ayudarnos a cambiar la situacién y reducir
su impacto negativo en nosotros. Dichas estrategias pueden incluir dividir el problema en partes
manejables y luego usar técnicas de resolucion de problemas o lluvia de ideas para planificar y ejecutar
una solucion. También podemos trabajar para desarrollar destrezas para manejar activamente la
situacidn o su impacto en nosotros. El punto clave es que, si disminuimos nuestro ritmo de vida lo
suficiente como para poder identificar el factor estresante especifico y cdmo podemos controlarlo o
cambiarlo, podemos desarrollar un plan para responder adecuadamente.

Notas:
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Diapositiva 83 — Seccidén V: Autocuidado y Resiliencia Personal para Maestros

Si poco o nada puede ser cambiado sobre
Stress el evento o la respuesta, entonces
estrategias basadas en emocién pueden

Inoculation: ser de gran ayuda.
3. Identify

Elementos incluyen:

Personal  Ralaiaciin
Coping = Tolerancia al estres

= Regulacion de emociones

Strategies = Manejo de ira

» Habilidades de distraccion

Coémo usar esta diapositiva:

Esta diapositiva analiza el tercer paso en el Proceso de inoculacidn del estrés; Esta diapositiva se enfoca
en identificar estrategias de afrontamiento personales cuando la situacién es algo que no se puede
cambiar o controlar.

Contenido:

Como se menciond anteriormente, desafortunadamente a veces enfrentamos situaciones estresantes
qgue simplemente estdn fuera de nuestro control. En estas circunstancias, podemos utilizar estrategias
de afrontamiento centradas en las emociones para manejar nuestras reacciones y regular nuestras
respuestas emocionales. La atencién plena, la meditacién y la relajacidn son excelentes estrategias de
afrontamiento centradas en las emociones. Ademas, distraerse con musica u otras actividades
placenteras puede ser una estrategia efectiva a corto plazo para superar una situacion dificil.

Notas:
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Diapositiva 84 — Seccién V: Autocuidado y Resiliencia Personal para Maestros

El estrés puede ser combatido haciendo
cambios a la estructura de la organizacion
: para impactar como se percibe el trabajo y el
Inoculacion de estrés:
e5trés- * Asegurando que la orientacion y preparacion de

quienes responden esté enfocada en prepararse

'[l" Identiﬁcar para los estresores esperados

Estrate ias * Proveer avisos realistas para ayudar a los
g trabajadores a predecir lo que podrian ve
e L] v
oler, y gue puedan tomarse el tiempo de pensar
Organizacionales S5 7o Dren foman ¢l fiempo dep
como responderan ante los estimulos.
= Dividir las tareas en esenciales y no esenciales para
asi permitir a los respondedores a priorizarlas y
minimizar el riesgo de abrumarse,

CAmo usar esta diapositiva:
Esta diapositiva presenta el cuarto y ultimo paso en el proceso de inoculacidn del estrés: identificacidon
de estrategias organizacionales.

Contenido:

Los pasos anteriores en este proceso estaban basados en ayudar a las personas a identificar estrategias
personales para identificar y enfrentar los factores estresantes. Sin embargo, a menudo también hay
pasos que se pueden tomar organizacionalmente para ayudar a mitigar el impacto del estrés en las
personas. Como educadores, pudiera haber cosas especificas que su escuela puede hacer para ayudar a
reducir el nivel de estrés de todos en el ambiente de trabajo. Este paso consiste en tomarse el tiempo
para identificar qué estrategias organizacionales podrian ser Utiles en respuesta a cualquier factor
estresante especifico. Si bien no siempre es posible implementar estas estrategias, identificarlas y
promoverlas puede ser muy util para crear conciencia y ayudar a facilitar los cambios necesarios.

Notas:
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Diapositiva 85 - iMuchas Gracias!

iMuchas Gracias!

Coémo usar esta diapositiva:

Use esta diapositiva para agradecerles por ser parte de esta capacitacidon. Puede dar espacio para
preguntas finales, comentarios o discusion si el tiempo lo permite.

iiiBuen trabajo!!!

Notas:
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Apéndice 2: Imagenes Guiadas y Relajacion Muscular Progresiva

Una guia de entrenamiento de relajacion modificado de Koeppen, 1974; citado en Ollendick, T. H. y
Cerny, J. A. (1981). Terapia clinica del comportamiento con nifios. Nueva York: Plenum Press.

Pidale a los estudiantes que se sienten cbmodamente en sus sillas nuevamente, o que se acuesten en el
piso y lea el guidn a continuacion. Al igual que en el ejercicio anterior, es posible que desee que se
sienten dandose la espalda unos a otros otro para minimizar la timidez y la risa.

[Nota: si el tiempo es limitado, puede realizar el ejercicio de relajacién muscular una vez por cada parte
del cuerpo]

“Este ejercicio es una forma de relajar los musculos del cuerpo. Solo escucha mi voz y sigue mis
instrucciones. Si no se siente cdmodo con algo, no necesita hacerlo”.

Manos y Brazos

Imagina que tienes un limdn entero en cada una de tus manos. Ahora exprimelos con fuerza. Intenta
exprimir todo el jugo. Siente la tensidén en tus manos y brazos mientras aprietas. Ahora suelta

los limones y tus brazos. Observa cémo se sienten tus musculos cuando estan relajados. Toma otro
limdén en cada mano y exprimelos. Intenta apretar este mds fuerte que el primero. Asi es. Muy duro.
Ahora suelta tus limones y reldjate. Mira cudn mejor se sienten tu mano y tu brazo cuando estan
relajados. Bueno. Ahora reldjate y deja que el limdn caiga de tu mano.

Brazos y Hombros

Ahora, finge que eres un gato peludo y perezoso. Quieres estirarte. Estira los brazos hacia delante.
Levantalos sobre tu cabeza. Ahora hacia atrds de tu cabeza. Siente el tirén en tus hombros. Estiralos aun
mas. Ahora solo deja que tus brazos caigan a tu lado. De acuerdo, gatito, estirate de nuevo. Estira tus
brazos delante de ti. Levantalos sobre tu cabeza. Tiralos hacia atras, hacia atras. Tira con fuerza. Ahora
déjalos caer rapidamente. Bueno. Observa cémo tus hombros se sienten mas relajados y siente lo bien
gue es estar relajado Se siente bien, se siente calido y se siente apacible.

Hombros y Cuello

Ahora finge que eres una tortuga. Estas sentado en una roca calida junto a un estanque agradable y
tranquilo iOh, oh! Sientes peligro. Hala tu cabeza hacia tu caparazén. Intenta tirar de tus hombros hacia
arriba de las orejas y empuja tu cabeza hacia los hombros. Agarrate fuerte. No es facil ser una tortuga en
un caparazon. El peligro ya pasd. Puedes salir a la cdlida luz del sol y, una vez mas, puedes relajarte y
sentir el calido sol. jAhora, cuidado! Mas peligro date prisa, tira de tu cabeza vuelve a tu caparazény
abrazalo fuerte. Tienes que estar bien cerrado para protegerte. Bueno, puedes relajarte ahora. Saca la
cabeza y relaja los hombros. Nota cuan mejor se siente estar relajado que estar todo apretado. Nada de
qué preocuparse. Nada que temer. TU te sientes bien.

Cara y Nariz

Aqui viene una vieja molestosa mosca. Ha aterrizado en tu nariz. Intenta sacarla sin usar tus manos. Asi
es, arruga la nariz. Has tantas arrugas en tu nariz y cara como puedas. Arruga la nariz y los ojos
fuertemente. Bueno. La has ahuyentado. Ahora tu puedes relajar tu nariz y tu cara. Vaya, aqui vuelve de
nuevo. Ahuyéntala. Arruga tu cara y nariz fuertemente. Sostenlo tan fuerte como puedas. Esta bien, se
fue volando. Puedes relajar tu cara. Entonces, cuando relajes tu nariz, toda tu cara también se relajara. Y
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eso se siente bien. Deja ir tu cara tranquila, sin arrugas en ningun lado. Tu cara se siente agradable,
suave y relajada.

Estomago

iOye! Aqui viene un lindo elefante bebé. Pero él no estd mirando a dénde va. El no te ve acostado en la
hierba, y él esta a punto de pisar tu estbmago. Pon tu estomago muy duro. Aprieta los musculos de tu
estémago realmente apretados. Aguantalo. Parece que él va en la otra direccién. Puedes relajarte
ahora. Deja que tu estdmago se ablande. Deja que esté tan relajado como puedas. Eso se siente mucho
mejor. jOh no! El viene para acd otra vez. Prepdrate. Aprieta el estémago. Muy duro. Si te pisa cuando
tienes el estémago duro, no te dolera. Convierte tu estdmago en una roca. Esta bien, se va en otra
direccion de nuevo. Puedes relajarte ahora. Trata de asentarte, ponte cdmodo y relajado. Observa la
diferencia entre un estdmago apretado y uno relajado. Asi es como queremos que te sientas: agradable,
comodo y relajado.

Piernas y pies

Ahora imagina que estas descalzo en un gran charco de barro. Aplasta los dedos de los pies

en el lodo. Intenta meter los pies hasta el fondo del charco de lodo. Probablemente necesites

tus piernas para ayudarte a empujar. Empuja hacia abajo, separe los dedos de los pies y siente el barro
aplastarse entre los dedos de los pies. Ahora sal del charco de lodo. Relaja tus pies. Suelta tus dedos de
los pies y siente lo bonito que es eso. Se siente bien estar relajado. De vuelta al charco de lodo. Aplasta
tus dedos de los pies hacia abajo. Deja que los musculos de tus piernas te ayuden a empujar los pies
hacia abajo. Empuja tus pies. Dificil. Intenta exprimir ese charco de barro hasta secarlo. Bueno. Vuelve
ahora. Relaja tus pies, relaja tus piernas, relaja los dedos de tus pies. Se siente tan bien estar relajado.
Sin tensién en ningun lado. Te sientes un poco cdmodo y contento.

"Con un ultimo respiro, volvamos a sentarnos en nuestras sillas y agitemos un poco nuestros brazos y
piernas para despertarlos, listos para terminar el grupo. é Cémo se sienten todos [Espere respuestas y
proporcione comentarios apropiados]? Todos ustedes comenzaron a verse bastante relajados y yo
también me senti relajado. ¢ Alguien quieren compartir una parte que le gusté mas o algo que le resulté
mas dificil [esperar y procesar brevemente las respuestas]?
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Apéndice 3 - Ejercicios de Respiracién Diafragmatica

Copyright 2015, “Bounce Back”, Los Regentes de la Universidad de California.
Todos los derechos reservados.

Ejercicio 1 (hasta los 6 afios)

Reparta pequefios animales de peluche o bebés con gorrita tejida “beanie babies” (o cualquier articulo) y pidale a
cada niflo que se recueste en sus asientos y coloque el animal de peluche en sus estdbmagos, no en el pecho.
Instruya a los nifios sobre cémo hacer una "respiracién profunda" para calmar sus cuerpos. Puede ser util que los
nifios alejen sus sillas para disminuir la timidez.

“Coloca a tu pequeno animal de peluche sobre tu vientre y recuéstate comodamente en tu asiento [0 haga que se
acuesten en el suelo si es apropiado para la habitacién y el entorno]. Vamos a practicar respiraciones profundas y
agradables hasta nuestros estémagos, levantando lentamente a nuestros animales sobre nuestros vientres
mientras los llenamos de aire y luego viéndolos descender mientras exhalamos todo nuestro aire, suave y
lentamente. Mirame primero y nota mi peluche mientras respiro. La respiracién profunda del vientre entra [el
animal se levanta] y sale lentamente [el animal baja con el vientre]. Ahora sigamos todas mis palabras juntos.
Respiramos suave y profundamente: los animales se levantan --- y exhalamos --- los animales bajan lentamente.
Respiramos profundamente una vez mas, ---buen trabajo, --- y exhalamos, ---- barriga abajo. Otra vez respira, llena
tu estdmago y expulsa el aire. jBuen trabajo, todos!

Sugerencia util: para asegurarse de que los nifios exhalen lentamente, ademas de inhalar, puede ser util describir
la exhalacion como cuando se sopla la sopa para enfriarla. Tienes que exhalar lentamente para que toda la sopa no
salga volando de la cuchara. También asegurese de que sus instrucciones tomen la cantidad de tiempo que desea
que dure la inhalacién y la exhalacion, algo asi como un lento "Inhale-1-2-3 y exhale 1-2-3" o "Inhalacion del
vientre, animales suben y exhalar lentamente, los animales bajan”.

Ejercicio 2 (6-9 afos)

Siéntate derecho en tu silla. Coloca una mano sobre tu vientre. Aseglrate de que tu mano esté sobre tu vientre, no
sobre tu pecho. Ahora vamos a practicar respiraciones profundas y suaves hasta llenar nuestros estdmagos,
levantando lentamente nuestras manos mientras llenamos nuestros estdbmagos con aire, y luego bajandolas
mientras exhalamos todo el aire, suave y lentamente. Mirame primero y nota cdmo mi mano se levanta cuando
respiro hondo y lentamente. Ahora sigamos todas mis palabras juntos:

Buena respiracion profunda en-1-2-3 y ahora exhala lentamente-1-2-3

Ahora de nuevo: inhala profundamente 1-2-3 y exhala lentamente 1-2-3

Y una vez mas, inhala lentamente y profundo, buen trabajo, y exhala lentamente a medida que bajas las manos.
Ejercicio 3 (9 afios 0 mas)

Cierra los ojos, comencemos con una técnica de respiracidon que consiste en respirar por la nariz contando hasta
cuatro. 1-2-3-4. Luego exhala lentamente hasta la cuenta de ocho, frunciendo los labios como si estuviera
apagando suavemente una vela o una burbuja. Inhala por la nariz hasta la cuenta de cuatro. 1-2-3-4. Ahora exhala
por la boca hasta contar hasta ocho. 1-2-3-4-5-6-7-8. Hazlo otra vez. Inhala por la nariz hasta la cuenta de cuatro.
1-2-3-4. Ahora exhala por la boca hasta contar hasta ocho. 1-2-3-4-5-6-7-8. Asegurate de que el aire llega a tu
estdmago, no al pecho. Hagamoslo de nuevo. Inhala por la nariz hasta la cuenta de cuatro. 1-2-3-4. Ahora exhala
por la boca hasta contar hasta ocho. 1-2-3-4-5-6-7-8. Repitelo tantas veces como sea necesario para sentirte
totalmente tranquilo.
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Apéndice 4 - Ejercicios Rapidos de Atencion Plena

Ejercicio 5-4-3-2-1

Voy a pedirte que cierres los ojos y escuches mi voz. Primero, vas a descruzar las piernas, poner los dos
pies en el suelo y las manos en los muslos. Ahora, nos tomaremos un tiempo para asegurarnos de
controlar nuestra respiracion, para hacerla mas lenta y para estar atentos

[De suficiente tiempo para permitir que los nifios estén dispuestos para el resto del ejercicio].

Ahora, voy a pedirte que te des cuenta de cinco cosas que siente tu cuerpo. Puede ser tu espalda contra
la silla, tus pies contra el piso, el movimiento de tu vientre cuando respiras o una sensacion de calor. [Se
pueden agregar o quitar ejemplos dependiendo de la capacidad de los nifios y las cosas que les rodean]

[De tiempo a los nifios para hacer la primera parte del ejercicio]

Ahora, voy a pedir abrir los ojos y notar cuatro cosas que no notaron antes en la habitaciéon. Por
ejemplo, puede ser un pequefio agujero en la pared o algunas nubes en el cielo. [Se pueden agregar o
quitar ejemplos dependiendo de la capacidad de los nifios y las cosas que les rodean]

[De tiempo a los nifios para hacer la segunda parte del ejercicio]

Ahora, vas a cerrar los ojos nuevamente y voy a pedirte que notes tres sonidos que no notaste antes en
la clase. Por ejemplo, puede ser el sonido de los pajaros o el sonido de los abanicos. [Se pueden agregar
o quitar ejemplos dependiendo de la capacidad de los nifios y las cosas que les rodean]

[De tiempo a los niflos para hacer la tercera parte del ejercicio]

Ahora, voy a pedirte que huelas o pienses en dos cosas que oliste hoy. Puede ser el perfume de alguien
a tu alrededor o el olor de tu ultima comida. [Se pueden agregar o quitar ejemplos dependiendo de la
capacidad de los nifios y las cosas que les rodean]

[De tiempo a los ninos para hacer la cuarta parte del ejercicio]

Ahora, voy a pedirte que te des cuenta del sabor de tu boca, si no sabe a nada, piensa en el sabor de lo
ultimo que comiste.

[De tiempo a los nifios para hacer la quinta parte del ejercicio]

Ahora, lentamente, vamos a mover suavemente nuestros brazos y piernas y luego, cuando estés listo,
puedes abrir los ojos. iGracias!

Atencion Plena mientras Caminas

Camina, enfocandote en tus pies.

Observa como tu pie toca el suelo.

Primero el taldn, luego la planta y luego los dedos de los pies.
Enfoca, tu atencidon en cada paso.

Mira tus pensamientos ir y venir.
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Observando las respiraciones

Ejercicio 1

Cierra los ojos. TOCA la campana. Imagina que tu barriga es una mecedora que va y viene. Imagina tu
mascota o tu juguete favorito encima de tu barriga. Imagina que los balanceas para ayudarlos a
relajarse. Observa cdmo cada balanceo es diferente. Algunos son mas largos, otros mas cortos, otros
bruscos, otros lisos. Intenta sentir los momentos de tranquilidad en el balanceo. Observa como esos
momentos también son diferentes... algunos mas cortos, otros mas largos. Intenta sentir el comienzo de
cada nuevo movimiento de balanceo a medida que empieza. Suena la campana al minuto o a los 90
segundos.

Ejercicio 2

Comencemos con una técnica de respiracion que consiste en respirar por la nariz hasta la cuenta de
cuatro exhalando por la boca hasta la cuenta de ocho. Comencemos por respirar profundamente por la
nariz y contar hasta cuatro. 1-2-3-4. Ahora exhala lentamente hasta la cuenta de ocho, apretando los
labios como si estuvieras apagando suavemente una vela o una burbuja. 1-2-3-4-5-6-7-8. Hazlo otra vez.
Inhala por la nariz hasta la cuenta de cuatro (1-2-3-4) y exhala por la boca hasta la cuenta de ocho (1-2-
3-4-5-6-7-8).

Ahora solo respira normalmente. Mientras haces esto, observa cdmo se siente el aire cuando entra en
tu cuerpo. Puedes notar la sensacion de la respiracién a medida que fluye hacia tu nariz. Presta atencion
a eso. ¢El aire es frio, calido o tal vez neutral? ¢ Se siente sedoso, suave o pesado? ¢Hay olor a alguna
fragancia?

¢Notas algiin cambio en tu respiracidén ahora que le has estado prestando atencion? ¢ Tu respiracion es
profunda, superficial? ¢ Estas respirando lenta, rapida, suave y profundamente?

Toma otra respiracién intencional por la nariz hasta la cuenta de cuatro. 1-2-3-4. Ahora exhala por la
boca hasta contar hasta ocho. 1-2-3-4-5-6-7-8. Hazlo otra vez. Ahora respira normalmente de nuevo.
Flota sobre el cojin de tu propio aliento. La respiracion es sin esfuerzo. Disfruta y aprecia el maravilloso
fendmeno de la respiracién.

Ejercicio 3

Cierra los ojos, respira profundamente por la nariz a la cuenta de cuatro, y luego exhala lentamente por
la boca con los labios fruncidos a la cuenta de ocho como soplar una burbuja. (Haga esto con su cliente
un par de veces).

Luego respire normalmente mientras observa la sensaciéon de la respiraciéon. Ahora comience a contar
cada exhalacién. Cuando haya contado cuatro exhalaciones, extienda un dedo y cuente eso como el
primero de un conjunto de cuatro repeticiones. Contintie contando otras cuatro exhalaciones y extienda
un segundo dedo, contando asi un segundo conjunto de cuatro.
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Cada vez que nota que su atencidn se ha desviado de contar sus respiraciones y ha comenzado a
concentrarse en algun otro pensamiento o sentimiento, esta bien, simplemente acéptelo, deséchelo y
devuelva su atencién a contar sus exhalaciones.

Intente hacer 3, / 4/5 [dependiendo de la edad de los nifios] series de cuatro exhalaciones.

Observando las sensaciones corporales

Elige una: Chasquea los dedos (aplaude fuerte o frota las manos). (Hazlo por 30 segundos). éQué
sensaciones notas en tus manos? (POSIBLES RESPUESTAS: hormigueo, calor, sudor, otros) Esas son
sensaciones corporales.

¢Qué sensaciones sientes cuando estas cansado? (POSIBLES RESPUESTAS: te sientes pesado,
desconectado, aburrido, sin energia, otros)

Salta de arriba abajo 10 veces. ¢ Qué notas en tu cuerpo ahora? (Posibles respuestas: respiracion
acelerada, piernas hinchadas, piernas cansadas, piernas pesadas, pecho agitado, latidos del corazdn,
pies inflamados, otros).

Es bueno notar las sensaciones corporales a lo largo del dia. Nos pueden decir cémo cuidarnos mejor.
Tal vez si estas cansado, puedes decirles a tus padres que necesitas ir a la cama mds temprano o tomar
una siesta cuando llegues a casa. Si estas emocionado, puedes correr en el patio durante el recreo para
gastar esa energia. Si tienes miedo, puedes hablar con un amigo o maestro.
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Apéndice 5 — ProQOL - vIV

PROFESSIONAL QUALITY OF LIFE

Compassion Satisfaction and Fatigue Subscales — Version IV

Cuestionario de Fatiga de Compasion y Satisfaccion
Tercera Revision

Ayudar a otros le pone en contacto directo con la vida de otras personas. Como usted seguramente lo ha
comprobado, su compasion o empatia por aquellos que ayuda tiene aspectos tanto positivos como negativos.
Quisiéramos hacerle preguntas acerca de sus experiencias, positivas y negativas, como profesional de la
urgencia médica. Considere cada uno de las siguientes preguntas de acuerdo con su situacion actual. Marque
en cada frase, siendo lo mas sincero posible, el valor que refleje su experiencia profesional mas frecuente para
usted en los ultimos 30 dias.

0 =Nunca ; 1 = Raramente ; 2 = Algunas veces ; 3 = Con alguna frecuencia ; 4 = Casi siempre ; 5 = Siempre

. Soy feliz.

. Estoy preocupado por una o mas personas a las que he ayudado o ayudo.
. Estoy satisfecho de poder ayudar a la gente.

. Me siento vinculado a otras personas, con ocasion de mitrabajo.

. Me sobresaltan los sonidos inesperados.

. Me siento fortalecido después de trabajar con las personas a las que he ayudado.

~N N L AW =

. Encuentro dificil separar mi vida personal de mi vidaprofesional.

8. Pierdo el suefio por las experiencias traumaticas de las personas a las que he ayudado.

9. Creo que he sido afectado negativamente por las experiencias traumaticas de aquellos a quienes he
ayudado.

10. Me siento “atrapado” por mi trabajo.

11. Debido a mi profesion tengo la sensacion de estar al limite en varias cosas.

12. Me gusta trabajar ayudando a la gente.

13. Me siento deprimido como resultado de mi trabajo.

14. Me siento como si fuera yo el que experimenta el trauma de alguien al que he ayudado.

15. Tengo creencias (religiosas, espirituales u otras) que me apoyan en mi trabajo profesional.

16. Estoy satisfecho por como soy capaz de mantenerme al dia en las técnicas y procedimientos de
asistencia médica.

17. Soy la persona que siempre he querido ser.

18. Mi trabajo me hace sentirme satisfecho.

19. Por causa de mi trabajo me siento agotado.

20. Tengo pensamientos de satisfaccion acerca de las personas a las que he ayudado y sobre como he
podido ayudarles.

21. Me siento abrumado por la cantidad y tipo de trabajo que tengo que afrontar.

22. Creo que puedo hacer cambiar las cosas a través de mitrabajo.

23. Evito ciertas actividades o situaciones porque me recuerdan a las experiencias espantosas de la

gente a la que he ayudado.
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0 =Nunca ; 1 = Raramente ; 2 = Algunas veces ; 3 = Con alguna frecuencia ; 4 = Casi siempre ; 5 = Siempre

24. Planeo continuar con mi trabajo por muchos afios.

25. Como resultado de mi trabajo profesional, tengo pensamientos molestos, repentinos, indeseados.
26. Me siento “estancado” (sin saber qué hacer) por como funciona el sistema sanitario.

27. Considero que soy un buen profesional.

28. No puedo recordar determinados acontecimientos relacionadas con victimas muy traumaticas.
29. Soy una persona demasiado sensible.

30. Estoy feliz por haber elegido hacer este trabajo.

© B. Hudnall Stamm, 1997-2005. Professional Quality of Life: Compassion Satisfaction and Fatigue Subscales, R-1V

(ProQOL). http://www.isu.edu/~bhstamm. This test may be freely copied as long as (a) author is credited, (b) no changes are made, and
(c) it is not sold. Translated by Maria Eugenia Morante Benadero, Bernardo Moreno Jimenez, Alfredo Rodriguez Mufloz, Universidad
Autonoma de Madrid, Spain.

Self-scoring directions Research Information on the
ProQOL — CSF-vlV: Professional Quality of Life: Compassion Satisfaction and
Fatigue Subscales

Por favor anote lo que ha encontrado en este cuestionario y considere que las siguientes puntuaciones deberian
ser usadas como una guia, no como informaciéon confirmatoria. Las subescalas y los puntos de corte se han
derivado tedricamente.

Cuando sea posible, los datos deberian de ser usados de una manera continuo, asi como la puntuacion de corte.
Estos puntos de corte deben de utilizarse como orientacion y ejemplos comparativos, no como informacion
diagnostica o confirmatoria.

Self-scoring directions

1. Estar seguro de su respuesta en todos los items.
2. Algunos items son inversos, y la puntuacion obtenida seria lacontraria.
3. Lapuntuacion inversa seria (i.e. 0=0, 1=5, 2=4, 3=3). Los items cuya puntuacion hay que invertir son cinco:
1,4,15,17 y29.
Nota: la puntuacion 0 no es reversible porque a pesar de todo es una evaluacion nula en la direccion del item.
4. Marca los items segln:
a. Poner una x en los siguientes diez items: 3, 6, 12, 16, 18, 20, 22, 24, 27, 30
b. Poner un “visto” en los siguientes diez items: 1, 4, 8, 10, 15, 17, 19, 21, 26, 29
c. Poner una circulo en los siguientes 10 items: 2, 5,7, 9, 11, 13, 14, 23, 25,28

e

Sume los numeros que anot6 por cada uno de los items y compdrelos con las puntuaciones teoricas.

6. Escriba sus respuestas debajo. La puntacion esta basada en puntos de corte tedricos derivados de
continuas investigaciones y aproximaciones. Si usted tiene alguna cuestion o duda, deberia discutirlas
con el mismo profesional de la ayuda.

La puntuaciéon media en esta escala es de 13 (SD 6; alpha .80). Aproximadamente el 25% de gente puntua por
debajo de 8 y un 25% de la gente por encima de 17. Si su puntuacion estd por encima de 17, usted puede
tomarse algin tiempo para pensar sobre 1o espantoso que es para usted su trabajo o si hay alguna otra razén para
esta elevada puntuacion. Mientras que puntuaciones altas no significan que usted tenga un problema, si es un
indicador de que usted puede querer interrogarse sobre como se siente ante su trabajo y lo que a éste le rodea.
Usted puede desear discutir esto con su supervisor, un compaiiero de trabajo, ocon un profesional.
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