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Fundamentos

1. En el contexto de un desasire, las escuelas son a
menudo una fuente primaria de:

- conexion y apoyo para los ninos, 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 ultimos.




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 trauma no tratado puede conducira una
variedad de resultados negativos.

6. Para apoyar de manera efectiva a los ninos, 1os maestros y el
personal de la escuela también deben recibir apoyo y cuidarse a si
mismos.




Resumen del Taller

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

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

= Autocuidadoy resiliencia personal para docentes.




Dindmica
Grupal

Presentarse y Establecer
objetivos

« ;Cualesson susdudaso
preocupaciones sobre

su trabajo con nifos en
el momento actual?

¢ Qué le gustaria
obtener de esta
capacitacion?




El Trauma y el Cerebro

Entendiendo las Reacciones
al Trauma




Dos Niveles en
el Cerebro

NEOCORTEX
Razonamiento ; Reflexion

Cerebro limbicoy
tronco encefalico = (=T Aoy

Emociones

Cerebro
Emocional
ENCEFALICO

Neocorteza= Supervivencia
Cerebro

Racional

» Construido de abajo haciaarriba
» Desarrollado nivel pornivel




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 ninos.




El Cerebro Racional

* Enfocado en pensar en el mundo que nos rodea
—> Responsable de la interpretacion de todas nuestras experiencias.
-2 Regula la toma de decisiones, la planificacion, 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.










“Despues 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




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 pensamlentos VACE
sensaciones fisicas relacionadas con el
trauma cobran vida propia

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




Puntos Clave Para Recordar

« Losrecuerdos temblesy abrumadores se codifican en el cerebro de manera diferente a 103
recuerdos de eventos no tfraumarticos

» Emociones, sonidos, imagenes, pensamientosy sensaciones fisicas relacionadas con el frauma,
son fragmentadosy separados de otrosrecuerdos.

» Al no serrecordados de forma lineal y narrativa como ofros recuerdos. Es posible que no puedan
ser verbalizados.

= Mientras el trauma no sea ‘resuelto
- Los recuerdos traumdaticos siguen entrometiéndose ;
- Las hormonas del estrés siguen circulando,
- Las respuestas emocionales se siguen repitiendo

s+ En CONSECUENCIA, la ?ersona traumatizada experimenta frastornos emocionales,

cognitivos, conductuales y fisicos.




Reacciones Comunes

|dentificando Senales
de Trauma




REACCIONES DE TRAUMA AGUDO ...
... S0n reacciones tipicas a circunstancias anormales.
... no son necesariamente un signo de patologia

(jlos sintomas no son trastornos!)

.. puede serinmediato 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.
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Ejemplos de Reacciones
Emocionales

~ INMEDIATAS AR
Mle_do, panico . Initabilidad y / u hostilidad
Ansiedad . Depresion

Culpa (incluida la CUIpa del sobreviviente) , Ansiedad (fobia y/ o generalizada)
Regocijo (como resultado de sobrevivir) . Inestabilidad emocional /

Ira desregulacion
Tristeza  Miedo a la recumrrencia del trauma.

Impotencia . Reacciones de duelo
Insensibilidad (desapego emocional) Vergtenzao
Constriccion de sentimientos. ' Senfimientos de fragiidad y / o

EEBRYUEaYdesapego emocional)



Algunas Reacciones Emocionales

Miedo

Hacer frente a losrecuerd OF
del evento puede provocaria
misma.intensidad de miedo
experimentado durante e
frauma

La respuestc al miedc puede
volverse generalizada

Las cosas inofensivas
pueden convertirse en
detonantes

Los pensamientosy
sentimientos intrusivos y
atemorizantes pueden
aparecer 'de la nada
durante el djg o como

pesadillas

Clave
Ansiedad

La respuesta a la
ansiedac pueder ser
generalizada

2> Expectativa de
fatalidad inminente

Hipervigilancia
constante

Intenta conftrolar las
cosas. Ej: asumir
responsabilidades mds
alld de su nivel de
madurez.

Depresion

Como respuesta a :

= Perdida Real
Seres queridcs hogar
perfenencias, eic.

" Perdida Abstractc

Confiar en otras personas o en un
mundo justo, fe, esperanza poro
el futurc, etc.

El egocentrismo normal de
los nines * puede conducir a:
culpq, verguenza,
disminucion de g
autoestima, sentimiento de
inutilidad, autolesidn, suicidio




Ejemplos de Reacciones
Cognitivas

Inmediatas Tardias

= PRrOftl)le_mOS de memaona t o Creencias irracionales 2>
. Reflexiones o pensamientos Autoculparse

acelerados Verglenza

Pensamientos infrusivos Preocupacién por el evento.
Sentido de irealidad / incredulidad - )
Dificultad para tomar decisiones
Pensamiento distorsionado ©
fantasioso

Indecision
Dificultad para concentrarse
Confusidn

Distraccion / incapacidad para
terminar tareas

Regresidon cognitiva

Pensamiento suicidag




Ejemplos de Reacciones
Conductuales

Inmediatas Tardias

Evitar recordatorios del evento
Muy sobresaltado Trastornos de las relaciones sociales.
Inquietud Disminucion de la actividad

Comportamiento agitado / Impotencia aprendida
argumentativo Recreaciones o volver a experimentar
Participacion en comportamientos de
alto riesgo.

o Reftirada / aislamiento
o Hiper vigilancia / vigilancia

o Regresion: perdida de logres en el
desarrollo

Aislamiento y apatia
Comportamientos evasives

Dificultad para expresarse
Regresion conductuadl




Ejemplos de Reacciones Fisicas.

Inmediatas Tardias
c Nduseasy / o malestar
gastrointestinal

c Sudoracion o escalofrios . _
Trastornos del sueno, pesadillas

C il . . -
BEjellilelele Hiper excitacion
Temblores musculares o Somatizacion

estremecimientosincontrolables Apetito y cambios digesfivos.
Latidos cardiacos elevados Disminucion de la resistencia a

e, g . los resfriados e infeccion
respiracion, presion sanguinea Fatiga persistente
c Fatiga extremao agotamiento

c Aumento de lasrespuestas de
sobresalto




Para Resumir: Reacciones de
Trauma Agudo

Emocional

Dos extremos:

Sentir demasiado o muy
poco

Abrumado o Insensibilizado

“NB"”: Insensibilidad = una
reaccion invisible

Cognitivo

El trauma desafia las
suposicionesy creencias basicas
sobre la vida.

Los sintomas iniciales se derivan
de un cerebro racional
secuestrado

Los sintomas posteriores
provienen de la busqueda de una
explicacion.

Profecias autocumplidas: actuar
sobre sus creencias irracionales
de tal manera que se hagan
realidad

Conductual/Fisico

Comportamientos para
manejar la intensidad de las
emociones.
Comportamientos

aislantes

Reexperiencias o
recreaciones

Los sintomas fisicos pueden
no parecer estar
relacionados con el trauma

Hiper-excitacion y
alteraciones del suenios

Cualquier regresion puede ser un signo de traumatizacion.




Dindmica
Grupal

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

Piensen en un estudiante
especifico en su salonde
clases que crean que aun se

ve significativamente
afectado por el huracan.
.Qué sintomas
(emocionales, cognitivos,
fisicos, conductuales)
muestra?




;Qué influye en la intensidad

de las reacciones tfraumaticas?
- Factores Mediadores




Factores Influyentes en la Intensidad de la
Respuesta




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
relacién a eventos
traumaticos




La Vulnerabilidad Singular
de los Ninos

Icrjwclopc‘fces de reconocer senales de amenaza ¢ escapar fisicamente
el peligro.

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

« Dependen de sus cuidadores para la estabilidad socioemocional
« Sensibilidad al estres propio de |los cuidadores

« Si el frauma se aborda de manera inadecuadaq, impacto a largo
plazo de las reacciones de estres en el desarrollo normal
(emocional, cognifivoy conductual)

Falta de experiencia de vida para proporgcionar perspectivg. el
evento puede no verse como una situacion excepcional y unica,
sino como algo que podria sucederuna y otra vez.




“Creencias lrracionales”

- Después de un evento traumatico; los ninos buscan una explicacion
-2 sPor qué les pasd algo malo?

Si no_se puede encontrar ninguna, pueden desamrollar "creencias
imacionales:

- Crean una historia para recuperar un sentido de control o previsibilidad.

- Como ninos, su "egocentrismo” normal los lleva a culparse a si mismaos.

- Se ven a si mismos como responsables de lo que sucedid de alguna
manera.

- Llegan a creer que algo esta mal en ellcs.
- Puede provocar verguenza y culpa (dificill de entender desde una
perspectiva adulta racional
- Sobregeneralizan la experiencia del trauma a fodas las experiencias.
- Ej. Todos los lugares son inseguros.




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

= 5L0s familiares / encargados tambien experimentaron el evento?

= 5L0s encargados se sienten capaces de manejar las reacciones
del nino¢

= 5L0s encargados perciben que fienen los recursos y el apoyo que
necesitane

= 5Se estd produciendo la reubicacion o separacion de los
encargados o del sistema de apoyo¢




Los Ninos Tambien Reaccionan
a Estresores Secundarios

. g%énr%o ha cambiado el evento otfros aspectos de sus
vidase

« sHay cambios en el funcionamiento/ relacion / disponibilidad del cuidador?
« sHan sido separados de los miembros de sus familias?
« 3Se ven obligados a asumir nuevasresponsabilidadese

sHa habido ofra perturbbacion?
« Mudarse, cambiar de escuela, perder pertenencias, usarla misma ropd, etc.

sHa aumentado su exposicion a conflictos, abusos o sifuaciones vulnerables?




Consideraciones Generales

Evaluacion del Funcionamiento
de losNinos




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 nino.
= Puede sermas relevante que el evento mismo

3 - Reuna multiples perspectivas
* Padres - Nino - Maestros

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




Evaluacion Informal: Basada en el
Comportamiento

« Este atento a aquellosque:

0 Amenacen con hacer dano a otros o a simismaos

O Expresen pensamientos o creencias extremadamente irracionales
O Experimenten un deterioro cognitivo significativo.

Q Presenten comportamientos rituales

Q Histeria o Panico

O Sean disociables




Evaluacion Informal: Basada en
Sinfomas

« Se |les puede preguntar alos ninos si han experimentado o
siguiente al menos dos veces en la ultima semana :
« Pensamientos o recuerdos perturbadores
« Suenos inquietantes sobre el evento
« Actuando o sintiendo como si el evento volviera a suceder

« Sentirse molesto o0 experimentar reacciones corporales alrecordar el
evento.

Dificultad para conciliar el sueno o quedarse dormido

Irritabilidad o arrebatos de ira

Dificultad para concentrarse

Mayor conciencia de los peligros pofenciales para si mismo y los demas.
Estar nervioso o sobresaliado por algo inesperado

Si responde que si a mas de seis preguntas, puede indicar la
necesidad de asistencia adicional. Brewin et al. (2002)




Creando Ambientes
Instruidos Sobre el Trauma:
Parte 1 - Principios




Principios de un Ambiente
Instruido sobre el Trauma

= Fomentan un sentido de seguridad

= Fomentan calma
= Fomentan conexion
= Fomento del sentido de eficacia (personal y colectivo)

= Infunden esperanza




Fomentando ' ,
Seg UI'idCId = ?r%%lrjrr]lg.od de los sintomas del

La sanaciéon no puede ocurrir

hasta que se establezca la = Seguridad en el medio ambiente
seguridad.
Formas de fomentar seguridad:

Un ambiente de clase calido y acogedor. .Selguridod ante una recurrencia

Rutinas predecibles en el salon de
clases.

Tranquilizar a los ninos de que el peligro = Crucial inmediatamente después,

ya pasé y enlos puntos de cambio y
Proteger a los ninos de los recordatorios fransicion
continuos del desastre.




= d * Un objetivo basico para la recuperacion es
omentando un reducir |a sobreactivacion del cerebro

sentido de calma emocional.

» Desactivar lareaccion de lucha vuelo paralisis, o el
Formas de fomentar calma: ‘alarma de humo".

. Modelandolaca s La activacion excesiva de la reaccion de lucha
+ Usando una voz bajay huida paralisis interfiere con el aprendizaje, |a
calmada memoria y la concentracion (ademas de ser
- Siendo paciente y tolerante muy angustiante para los nifos).
* Escuchando concalma

* Usar estrategias relajantes

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

Erseniar activida NI promover el uso flexible de una variedad de
syl estrategias de afrontamiento saludables para

como larelajaciony la
Atencion Plenaj(MindiR e diferentes momentos y en diferentes
situaciones.




Fomentando

Eficacia

Formas de fomentar la eficacia:
» Autorregulacion y habilidades de
afrontamiento
Calmante, resolucion de problemas, etc.

Asignar de tareas apropiadas para la edad.

Comunicar confianza y seqguridad en las
habilidades vy fortalezas del nifo.

Autonomia

Altruismo

Oportunidades para que los estudiantes
ayuden y apoyen a otros fomentando el
dominio y el desarrollo de aptitudes.

Alternativas y control

Opciones y decisiones apropiadas para la edad
y alcanzables

Personal: la creencia de que uno es capaz de
ejercer control o dominio sobre el entorno, o
e lograr con éxito los resultados deseados y

clinarar IﬁC (‘IQC DFI'f\C

Colectivo: la creencia de que un grupo (aula,
escuela, comunidad) es capaz de alcanzar
objetivos o superar desafios a través de una
peCeRLARrENaEAN una sensacion de pérdida

de control e impotencia; restaurar la eficacia
promueve la curacion

La autoeficacia es una tarea importante del
desarrollo; |a perturbacion puede tener
consecuencias negativas con el tiempo




Fomentando | N
o 7 = Existe un fuerte apoyo empirico para los
Conexion efectos positivos de:

" conexion sostenida con figuras cercanas
" recibo de apoyo social de seres queridos y grupos
Formas de promover la sociales

conectividad: parece ser mas

. Fomentar la 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

* Lecciones cooperativasy combatirse mediante un sentido de
actividades inclusivas. y

» Tareas que incluyen un objetivo " en pequenos grupos
grupal (en lugar de individual) * en el salénde clases

» todalaescuela
= alo largo de una comunidad




Infundiendo

EsperCI NZAa = 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.

alcanzar esoeleRiEt e = Restauracion de rutinas regulares,
actividades agradables y otra evidencia de
"normalidad™.
= Destacando exitos, progreso y
crecimientoh




Discusion
Grupal
Seguridad
Calma

Eficacia (Propia &
Colectiva)

Conexion
Esperanza

1) ¢Cudles de estos elementos
necesitan mas sus estudiantes
en este momento?

2) ¢Que estrategias ha utilizado
con éxito para abordar alguno
de estos elementos?




Creando Ambientes
Instruidos Sobre el Trauma:
Parte 2 - Esirategias




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.




Estrategia 1
Oportunidades Para Identificar Emociones

" Actividades para identificar emociones
en ellos mismos o en otros:
= Sentimientos "charadas” o mimicas

" Actividadesde ";Como te sientes hoy?"
= |dentificar como se sentirian los personajes
de las historias

" Los estudiantes mas jévenes podrian
identificar mejor las sensaciones fisicas
en lugar de las emociones

= gj ¢Como te sientes por dentro?

» Usando lasilueta de una persona
(apendice1), pidales que coloreen las partes

donde se sienten mal

'%Ha/ggk Los nifos deben ser motivados a participar
— pero nunca forzados.

Los ninos pueden no tener palabras para
identificar todas las emociones y
sensaciones que estan experimentando.
Ayudarlos a hacerlo promueve el
empoderamiento, el dominio y la eficacia.




Estrategia 2
Oportunidades Para La Autoexpresion

Aligual que con la identificacion de = Creando momentos de
sentimientos, la autoexpresion promueve el “expresi()n" atraves de :

empoderamiento, el dominio y la eficacia. - ey . s et / el
Cuando los niinos pueden "contar su historia", e) accion ( lario, poesia, articulo,

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
trabajo, ideas y creaciones con
otros.




Estrategia 3
Validando Sentimientos y Pensamientos

Empatia es la habilidad de entender lo que una = Estas frases expresan empatiay
persona esta sintiendo y comunicarle ese ayudan a asegura rte de ]V]S
entendin el O entiendes lo que el nino intenta

Los nifios (y todos en general) se benefician de dECi I

que sus pensamientos y sentimientos sean e “Agj| que te sientes...”

validados, incluso aunque usted no pueda hacer W : ”
nada para "arreglar" el problema. * “Te he escuchado decir qUE...
* "Parece que parati...”

: * "Parece que...”
Preparese para escuchar, pero no
presione a los nifios para que hablen. No es un prob|ema S| se
Eso.puede no’ser de ayuda cuando equivoca — Aclarar puede ser de
alguien no esta presto para enrentar da
sus recuerdos. ayu .




Expresando Empatia
Tipo de Frases a evitar:

\\ Y C /4
“"No te sientas mal.” Se como te sientes.

\\ - 174
“No llores.” Es el deseo de Dios.

1\ ! "
“Intenta de no pensar en Podria ser peor.

eso.” “Al menos aun tienes....

“Hablemos de otra cosa.” “Por lo menos [cualquier
cosa]l.”

174

Bien intensionado, pero...
El sobreviviente puede sentirse no validado.




Estrategia 4
Fomentando Buenas Destrezas de Afrontamiento"Coping Skills”

« Invitarles y/o ensenarles a:
Hablar con alguien de confianza
Solicitar la informacion que desean.
Descansar, comer sano y hacer ejercicio
Hacer actividades positivas y distractoras (deporte, pasatiempos, lectura)
Mantener un horaric
Tomar descansos
Utilizar métodos de relajacion y Atencion Plena *Mindfulness”
Lievar un diario
Concentrarse en lo que pueden controlar
Utilizar métodos de afrontamiento que hayan tenido éxito en el pasado.

El objetivo es que tengan una variedad de habilidades que puedan
elegir y usar para adaptarse adiferentes situaciones.

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

Recuérdeles que:

. Esnatural estar molesto por un periodo de tiempo; Esta bien sentir lo que
sientan

« Pueden llegar a sentirse mejor con el tiempo




Estrategia 5
Use Ejercicios de Relajacion

* Los ejercicios de relajacion | |
ayudan a los estudiantes a ej. El Elefante y la Mosca (Apendice 2)
concentrarse en su resplra(]én y oejercicio de respiracio'n (Apendice3)

SU CUerpo.

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

Estar relajado fisicamente les
ayuda a concentrarse en el
aprendizaje




Estrategia 6

Use Ejercicios de Atencion Plena o “"Mindfulness”

* Los sintomas del trauma sonuna | ytlizar ejercicios rapidos y sencillos de

distraccion; son recordatorios atencion plena (Apéndice 4) o ejercicios de
constantes del trauma y hacen respiracion (Apéndice 3) de manera regular,
que los estudiantes "revivan"el  |os nifios pueden reducir significativamente
evento traumatico. el estres, los sintomas de trauma y los

iy pensamientos negativos y también
L]
rl;'aﬁlgzeanrcr;grrltzlﬁenrasayggr?caelr?gia aumentar su memoria, su autoestimay su
' o el compasion por los demas.
en el presente y a reducir las -
abrumadoras emociones W[ b e ercicio
. . ; : M . diario de 2
(ansiedad, miedo, estrés y enojo). B3 4

minutos es
* Promueve la autorregulacion = g suficiente para

emocional y el bienestar. Prgy D~ S ZPIW  ver todas estas
= : mejoras!




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 ayudaa el salon y oportunidades de
comprender que no estan solos,  cooperacion.
que otras personas sienten lo
que ellos sienten.




Estrategia 8
Manejando Reacciones

Los sintomas intrusivos de la angustia
postraumatica pueden continuar
durante mucho tiempo después de un
desastre. Son molestos y distraen a los
ninos y pueden afectar su
funcionamiento en la escuela.

Las reacciones emocionales de los
estudiantes pueden ser provocadas por
recordatorios del huracan.

Avistamientos “sights”

Sonidos

Eventos conmemorativos

Otros eventos de miedo o traumaticos

Ofrecer a los estudiantes estrategias
para manejar sus emociones les
permite estar mas comprometidos y
enfocados en el salon de clase.

* Relajacion
* Atencion Plena o “Mindfulness”

* Psicoeducacion y resolucion de
problemas.

* Ensefandoles a comprender sus
sentimientos y sus detonantes, y
desarrollando un plan para lidiar con
ellos cuando surjan.




Manejar Reacciones: ayudarlos con
sentimientos de ira y frustracion.

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

- pueden ayudar a decorarla.
€spacio PelidisC Rl S Coloque la caja en un lugar aislado con papel y

usar estrategias calmantes boligrafos.

(es decir. atencion p|ena 0 Explique a los nifios que pueden usarla cada vez
4 que se sientan muy enojados o frustrados.

W ] " [} LI 4
mlanumess_ / I’ElaJaCIOI’], * Escriben o dibujan lo que los enoja o frustra.
"la Caja de la |ra") para » Pueden hacer lo que quieran con el papel

recuperar el control y poder e il i aiio 2P 25121 0).
Cuando se sienten mejor, dejan el papel,

regresar al grupoy también conocido como "enojo", en la Caja de
concentrarse. la Ira. En otras palabras, dejan su ira atras.




Manejar Reacciones: ayudarlos con
sentimientos de culpa y verguenza

Los ninos a menudo se culpan a
si mismos por las cosas malas
que han sucedido, incluso
cuando esa creencia no parece
ser "racional". Se benefician de
la seguridad de que no tienen la
culpa.

c Explique que aunque el niho se sienta responsable, eso no
lo hace realidad. Los sentimientos son solo sentimientos,
no son hechos.

o Ayude a los estudiantes a aclarar malentendidos, rumores
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 0 sentimientos.
Incluso si no expresan esta preocupacion directamente,
pueden estar internalizando la culpa y la verguenza.




Recordatorio: Tenga en Cuenta el
Potencial de Conductas de Riesgo

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




Estrategias Inutiles

= Minimizar los problemas o necesidades de los ninos.

= Comunicar expectativas / explicaciones poco realistas
para la recuperacion

s |nvalidar las emociones de los ninos o criticar sus
reqacciones.




Autocuidadoy ResilienciaPersonal
para Maesiros




Exposicion Directa y
Secundaria al Trauma

Puede estar expuesto
personalmente no solo al
trauma agudo del desasire,
sino tfambién a los factores

estresantes de trabajar con
niNos expuestos al trauma.
Esto puede llevar a la fatigao
por compasion gue incluye:
*Agotamiento

=Trauma indirecto (estres
traumdatico secundario)




Circulo
Vicioso

Estudiantes
Traumatizados

Los estudiantes no
reciben el apoyo
que necesitan, sus
sintomas
continvan (o
empeoran)

Disminuye la
capacidad para la
empatia, menos

energia para

atender las
necesidades de los
estudiantes.

Reforzado
por su
exposicion
personal al
frauma.

Alto riesgo de
estrés traumdtico
secundario para
usted.

Sintomas
emocionales,
cognitivos y de
comportamiento
que interfieren con
su
fyuncionamiento.




« 5COmMo reconocer +3COmo apoyar a
los efectos del sus estudiantes sin
frauma en ustedes renunciar a su

MISMOS<e propia capacidad
de vivir
plenamentee




La prevencion de la exposicion al
estrés tfraumatico secundario

es como fratar de caminar por el
agua sin mojarse.

(adaptado Ramen, R.N., 2009)




ERO@ @I
La Escala para la Calidad de Vida Profesional

A
Calidad de
Vida

Profesional

) \
Fatiga por Satisfaccion
Compasion por Compasion
)\ A
Estrés
Agotamiento Traumatico
Secundario




Sentirse Impotente y sin

Ausencia de Creatividad
Esperanza

7 Senalesde Estres
Traumatico
Secundario

Agotamiento o Sintomas

Fisicos Aislamiento Deliberado Emociones Abrumadoras

Inabilidad para
Empatizar/Insensibilidad
Emocional

(adaptado de van Dernoot Lipsky, L. 2009)




TreS Ca m i nos Pensamientos Emociones

hacia el
Auto-Cuidado

Comportamientos




3 Niveles del
Avutocuidado

ej: Atencion plena (mindfulness), Reduccion del estres
relajacion, ejercicios de respiracion ... en momentos

estresantes NiveI 1

ej: Ver peliculas regularmente, domino con  Actividades diarias,
amigos, clases de baile una vez por semana, rutinas para mantene N |Ve| 2

practicas espirituales diarias ... el bienestar

ex: I[dentificar y dar sequmiento

a una meta a largo plazo — aprender  INVersionalargo plazo

una nueva destreza, desarrollar un en el bienestar
pasatiempo nuevo...




v Reflexionar y
Avutocentrarse

v Equilibrio

Practicas para el

v'Construyendo Conexidony  avtocuidadoala

vez que cuidamos

Comunidad de otros.

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




Reflexionar y Centrarse

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

5Como puedes mantenerte atento, sinfonizar contigo
mismo a diario y estar presente e intencional en tu
trabgjoe

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




Dindmica de
Autoreflexion
Ejercicio Individual

En su trabajo actual, identifigue lo gue le da
una sensacion de:
. senfir gue eres bueno enlo
gue haces

: sentir gue estas
haciendo algo significafivo

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




-
Una Estrategia para: vy
Reflexionar y Centrarse %

-
[

-
-

Al inicio del dia Al final del dia

: : . , ;Que puedo dejar hoy?
* ;Cual es tu intencion para eldia? - , P | ) _ -y
;Que necesito dejariry no llevar

e - . ? 1 1
;Cuales son tus necesidades: conmigo para otro dia?

e ;Cual n limitaciones? . ,
¢Cuales son tus taciones ;Que necesito conservar hoy?

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




Equilibrio

Trabaja para lograr un equilibrio entre €l
cuidado de los demas y el cuidado de ti

mismo: no puedes llenar la faza de nadie si
la tuya esta vacia.

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




Equilibrio:
Haga un compromiso con una practica
continua

/
0‘0

Dormir lo suficiente

NG

*Hacer ejercicio Conclusion: jidentifica las cosas
»Usar religion o recursos espirituales. que te gusta hacer y hazlas!

NS

/
0.0

Escribiren un diario

e

»Escuchar musica
“*Relajarte o meditar (0 alguna otra estrategia
MEHBER

sobre el manejo de los emociones) —
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
y manejar situaciones estresantes especificas
(inoculacion de estrés)




Equilibrio:
Algunas practicas a evitar

Sobrecarga detrabajo

No descansarapropiadamente/no dormir
Comer en exceso

Sobre utilizar la television/ ellnternet
Tomar/ fumar en exceso

Intentar ganarun sentidode control a traves del sobre-
controlar a otros - bullying




Construyendo

Conexiony
Comunidad

A/

29%

"La solidaridad de un
grupo provee el
antidoto mas fuerte
contra el trauma.”

Judith Herman (1992}, Trauma & Recovery

- Uno de los mejores
indicadores de recuperacion
del trauma.




Inoculaciondelestres




= 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

lnoculaciondel

’ = [ [ [l
estres Predecir la intensidad de las emociones e
interacciones interpersonales que
probablemente experimentaras

Practicar o prepararte mentalmente

La meta es manejar el estrés, no eliminarlo.




Componentes:

Identificar posiblesfactores
estresantes

» Evaluar factores estresantes
Inoculaciondel Identificar estrategias

estrés personales paraenfrentarlos
* Enfocadas en el problema
* Enfocadas en emociones

Identificar estrategias de
afrontamientoinstitucionales




lnoculacion
del estres:
ldentificar

Factores

Estresantes
Potenciales

Identificar Factores Estresantes Potenciales te permite
prepararte y plantearte expectativas realistas para tu
respuesta- un tipo de ensayo mental.

Mientras mas tu identificas especificamente el factor
estresante, mas facil sera tu capacidad para manejarlo.

Posibles caracteristicas de factores Estresantes
especificos en respuesta a desastres

= Impredecible

= Abrumador

= Horrifico

= Mas necesidades de las que se puedensatisfacer




Inoculacion del

estres:
Evaluar

Posibles Factores

Estresantes
(¢Amenaza o Reto?)

Las personas que experimentan
estres hacen una evaluacion
subjetiva sobre la situacion y su
habilidad para manejarla

El comportamiento depende de |a
evaluacion que se haga:

La situacion es una amenaza

La situacion es unreto




Inoculacion del
estres:
2. Evaluar Posibles

Factores

Estresantes
(¢Amenaza o Reto?)

Si la situacion evaluada es una amenaza:

Los mecanismos disponibles para
enfrentarlos pueden abrumarle y la
ansiedad y el estrés pueden continuar
acumulandose.

* Elindividuo puede limitar sus destrezas de
afrontamiento, a una o dos que puedan ser
minimamente efectivas en manejar el estrés

La persona se puede paralizar en términos de
pensamiento y puede serincapaz de
organizarse, establecer prioridades 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”




= Si la situacion es percibida como un
reto:

II’]OCU IaC|én del e La p_erson_a_rpoviliza los recursos psicologicos a
EStI‘eS: su disposicion

* Los mecanismos de defensa que se utilicen

2 Eva I uar variarany seran potencialmente nuevos para el

individuo

POSlbIeS Factores  Lapersona puede dividir el problema en partes

manejables

EStresa ntes * La persona puede crear o sequir un plan para

ayudar aotros

(¢éAmenaza o Reto?) = La persona que confronta un reto

expresa: “Yo puedo manejar esto”
*;Donde comienzo?”




Inoculacion del

* El sequndo componente de la

estres: inoculacion del estrés consiste en
2 Evaluar evaluar si la situacion es algo que pueda

ser controlada o cambiada, o algo que

POSibleS FaCtOreS no puede ser controlado o cambiado.

Las estrategias efectivas para

EStresa nteS enfrentarla son diferentes para estas
(¢Amenaza o Reto?) dos situaciones.




Inoculacion del
estres:
3. Identificar

Mecanismos
de Defensa
Personal

Si se evalua la situacion y se encuentran
aspectos del evento que pueden ser
cambiados o resueltos, una estrategia
para enfrentarla enfocada en la
resolucion de problemas puede incluir:

= Dividir los problemas en partes
manejables

= Técnicas de solucion de problemas

= “Brainstorming” o torbellino de ideas
= Manejo de sintomas

= Desarrollo de destrezas




Inoculacion del
Estres:
3. Identificar

Estrategias de
Afrontamiento
Personales

Si poco o nada puede ser cambiado sobre
el evento o la respuesta, entonces
estrategias basadas en emociones pueden
ser de gran ayuda.

Elementos incluyen:
= Relajacion
= Tolerancia al estrés
= Regulacion de emociones
= Manejo de la ira
= Habilidades de distraccion




Inoculacion del

estres:
4. ldentificar

Estrategias
Organizacionales

El estrés puede ser combatido haciendo
cambios a la estructura organizacional para
impactar como se percibe el trabajo y el
estres:

= Asegurar que la orientacion y preparacion de
quienes responden esté enfocada en prepararse
para los factores estresantes esperados

= Proveer avisos realistas para ayudar a los
trabajadores a predecir lo que podrian ver, oir u
oler, y que puedantomarse el tiempo de pensar
como responderan ante losestimulos.

= Dividirlas tareas en esencialesy no esenciales para
asi permitir a los respondedores a priorizarlas y
minimizar el riesgo de abrumarse.




iMuchas

Gracias!
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