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Estrategias para fomentar el apoyo mutuoy
la comunicacion abierta entre los miembros
del equipo de respuesta
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Ensituaciones de emergencia, el apoyo mutuo y la comunicacién abierta son
elementos clave para el bienestary la eficacia de los equipos de respuesta que
enfrentan altos niveles de estrés y exposicidon constante al sufrimiento.

EC]UipOS de respuesta a. Lassituacionesdeemergenciay crisis son eventos relativamente comunesy
complejos,dondelacotidianidady los aspectos que hastaese momentodaban
seguridadsevuelveninestables.

b. Aunquetiendanadesarrollarunaltoumbral detoleranciaasituaciones de
alto estrés, tienden a sobreexigirse, aumentando el riesgo de reacciones
psicologicas.

¢. Losintervinientes (equipos de respuesta) son personas que trabajan
cotidianamente en contacto con sufrimiento agudo.

d. Enesteescenario, losequiposderespuestasonunapoblacionderiesgo que
hay que cuidar para que puedan seguirensu necesarialabor paratodos.

Factores de riesgo °* Amenazarealalavidaoalaintegridad fisicadelindividuoy cercanos.
emocional * Incertidumbreentodoslosambitos.

* Exposiciénaldolor,lapérdiday sufrimiento de otros.

* Sobreexigenciay bulsquedadealta autoeficacia.

e Dificultad paraponer limites.

* Bajatoleranciaalafrustracion.

* Escasareddeapoyo.

e Estar pasando porunacrisis personal.
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Posibles reacciones

Recomendaciones
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- Emocionales: ansiedad, miedo, angustia, pena, rabia,impotencia

- Conductuales:irritabilidad,impulsividad, conflicto con otros, problemas para
dormir, retraimiento, consumo de alcohol o drogas

- Cognitivos:confusidn, preocupacionexcesiva, dificultad paraconcentrarsey
paratomar decisiones, culpa, pensamientos asociados alasituacion

. Fisiologicos:dolordecabeza, tension muscular, problemas gastrointestinales,
aumentodelapresiénarterial,taquicardia,alteraciones delsuefioy del apetito,
sobresaltos

Crear un entorno en el que los miembros del equipo se sientan cémodos
compartiendo susemocionesy experienciasesclave parael bienestaremocional
enequiposqueoperanensituacionesdecrisis. Estoimplicaestablecerunacultura
organizacional basadaenlaconfianza,laconfidencialidady laausenciadejuicio.
Cuandolas personassienten que pueden expresar sus emociones sintemoraser
juzgadas o percibidas como “débiles” aumenta su disposicién a hablary buscar
apoyo cuando lo necesite.

Parapromoveresteambiente, loslideres delequipo puedenactuar como modelos
decomportamiento, mostrando unaactitud abiertay comprensiva, compartir sus
propias experienciasy reconocer publicamente que el estrésy las emociones
fuertes sonuna parte natural delalabor ensituaciones de crisis ayuda a romper
elestigmaquemuchasvecesrodeaaestostemas. Asimismo,esimportantereforzar
laidea de que buscarapoyo emocional no esunsigno deincapacidad, sino una
herramienta para mantenerse fuertesy resilientes en el tiempo.
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También es Gtil facilitar talleres o sesiones de entrenamiento en habilidades de
comunicaciénempaticay escuchaactiva, permitiendo quelos miembros delequipo
adquieranherramientas paraexpresarsusemocionesdeformaefectivay brindar
apoyo aotros. Laimplementaciéon de politicas de “puertas abiertas’, en las que
todos puedan expresar sus preocupaciones en cualquier momento, refuerzala
percepcidon de seguridad psicoldgica en el equipo. Finalmente, la creacion de
espacios seguros, tanto fisicos como virtuales, donde los trabajadores puedan
interactuary compartir de manera mas informal, contribuye a crearun clima de
confianzay solidaridad que beneficia tanto el bienestar emocional individual
como el desempefio del equipo en conjunto.

Algunas recomendaciones son:

e Normalizarlaexpresiondeemociones:reconocer quelasemocionessonuna
respuesta natural al estrésy al dolor humano permite que los miembros del
equipo sesientan mas cémodos compartiendo sus sentimientos. Los lideres
de equipo deben tomar lainiciativa en la expresion emocional, hablando
abiertamentesobresus propiasexperienciasy modelandouncomportamiento
queinspireconfianzaparaqueotros puedanhacerlo mismo.Paraesto pueden
usartenicascomoautoobservaciéony atenciénalmomento presente, mediante
serconscientedelaquiyahora,evitandolaansiedad anticipaday serconsciente
de sus emociones y necesidades, reconociendo las desagradablesy
perturbadoras

e Espacios de comunicacién regular: es importante establecer momentos
programados (diarios o semanales) enlos que el equipo puedareunirse para
discutirsusexperiencias,emocionesy desafios. Esto puederealizarse mediante
reunionesbrevesantesydespuésdecadaturno,dondesefomentaunambiente
libredejuicios paraexpresar preocupaciones o pedir apoyo.
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Ejercicios de respiracion
que pueden realizar
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Espacios dereflexidny cierre de turno: al finalizar cada jornada, se pueden
realizarsesionesbrevesdecierre,dondeseinvitaalostrabajadoresareflexionar
sobre el dia, expresarlo que hayasido desafiante o gratificantey destacar el
esfuerzo colectivo. Este tipo de espacios ayuda a que los equipos procesen
susemocionesyrecibanapoyo detodo el equipo antes de desconectarsede
suturno. Para esto pueden usar ténicas como autocuidado y ser compasivo,
mediante el bajar niveles de autocriticay perfeccionismo: ser compasivo con
uno mismoy los otros, el reconocer lo positivo y mantener la esperanzay
mantenersentidodeequipoapesardelasdiferenciasyobstaculosdedescanso

Asignacidonderolesdeapoyo:designaraunmiembrodelequipo como “punto
de contacto” para el apoyo emocional o la gestién del estrés puede ser (til.
Esterolno es paraque funcione como un profesional de salud mental, sino
comoalguienaquienloscompaferospuedenacudirparahablarydesahogarse.
Rotaresterolentrelos miembros puedeayudaradistribuirlacargaemocional
yaquetodossesientanresponsables del bienestar del equipo.

Ejercicio derespiracién abdominal: con los ojos cerrados o semi-cerrados,
imagina quetienes un globo en el estdmago que seinfla cuandoinhalasy se
desinflacuando exhalas.Siesnecesario, pontumanosobretuestémago para
sentirlo.Pontodatuatenciéneneso,sialgotedistrae regresanuevamenteal
ejercicio.

Ejercicio derespiracion atenta: para empezar, presta atencion al lugar del
cuerpo en quesientas mas claramente tu respiracion. Quizas se trate delas
fosas nasales, el pecho o el abdomen. Sé consciente de la entrada del aire al
inhalary delasalidadelairealexhalar.Sésencillamente conscientedel vaivén
delarespiracién,enelaquiyelahora.Observa,sinemitir juicioalguno, el flujo
delarespiracion,moviéndoseaunritmosemejantealasolasdelmar,sintiendo
eliry venirdelarespiracion.Permanece atento o atenta mientrasrespiras por
unos minutos, al ascenso que acompafa alainhalaciény al descenso que
acompana ala exhalacion. Pon toda tu atencion en eso. Si algo te distrae,
simplementeregresa suavementeal ejercicio.



