3.10
Gestion del estrés

Sinopsis de la leccion

Objetivo

Informar al personal de mantenimiento de la paz sobre la amenaza que el estrés
supone para su salud y las técnicas que se deben aplicar en situaciones estresantes.

Pertinencia

Como miembro del personal de mantenimiento de la paz, usted trabaja en zonas
de alto riesgo y en operaciones en situaciones de crisis. Es necesario que se prepare
para llevar a cabo su trabajo sin sufrir efectos negativos.

No existe una gran conciencia sobre los efectos negativos del estrés. Entre estos
efectos se incluyen los siguientes:

» Unareduccion del nivel de alerta, el desempeno y la capacidad de juicio
* Errores operacionales que pueden causar pérdidas de vidas
= Danos en la salud del personal

En esta leccion se explica la importancia de gestionar el estrés para el bienestar
fisico y psicosocial del personal. Puede intentar adoptar una actitud profesional, lo
cual implica respetar sus propios limites y los de sus companeros. Es importante que
consiga un equilibrio entre el trabajo y la vida personal.

Resultados del aprendizaje
Los alumnos aprenderdn a:

» Reconocer las senales de advertencia y los sintomas del estrés negativo
= Enumerar las causas del estrés

* Explicar los distintos tipos de estrés

= Describir las técnicas y métodos para afrontar y gestionar el estrés
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Plan de la leccidn

Duracién recomendada de la leccion: 45 minutos en total
Entre 1y 2 minutos por diapositiva
Utilice la versidn corta de las actividades de aprendizaje

Leccidon Pd&ginas 3 a 30
Inicio de la leccidén Diapositivas
introductorias

Actividad de aprendizaje 3.10.1: Estrés relacionado con el frabajo

Definicion del estrés Diapositiva 1
Estrés de utilidad frente a estrés peligroso: estrés positivo y Diapositivas 2 a 3
estrés negativo

Causas del estrés Diapositiva 4
Tipos de esfrés Diapositivas 5 a 9

Actividad de aprendizaje 3.10.2: Perfil individual de estrés

Afrontar el estrés Diapositivas 10a 13
Resumen Pagina 31
Evaluacion del aprendizaje Paginas 32 a 36

MODULO OPTATIVO: actividades de aprendizaje adicionales Véanse los
recursos para
el aprendizaje

Actividad de aprendizaje 3.10.3: 3Es capaz de relajarse?
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Leccion

,@\ ] ° o 7
@T‘i}y Inicio de la leccién

Presente los siguientes elementos (ufilizando las diapositivas infroductorias):

» Tema de laleccion

= Pertinencia

» Resultados del aprendizaje
* Resena de laleccion
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Actividad de aprendizaje

3.10.1

Estrés relacionado con el frabagjo

METODO RECURSOS
Trabajo en grupo, debate » Instrucciones sobre la
actividad de aprendizaje
FINALIDAD
iZ | | Ul | | Actividad de aprendizaje 3.10.1
Anadlizar la importancia del equilibrio entre el
trabajo y la vida del personal de mantenimiento —
de |O poz * Analice su trabajo como miembro del personal de
mantenimiento de la paz
= s;Por qué la labor que va a desempenar lo pone
4 en riesgo de sufrir estrés?
DU RACION . Piensegen otros ?robqus de altoriesgo y
-l O mlnufos establezca comparaciones

INSTRUCCIONES
Analice su trabajo como miembro del

personal de mantenimiento de la paz
sPor qué la labor que va a desempenar lo
pone en riesgo de sufrir estrés?

Piense en ofros trabajos de alto riesgo y
establezca comparaciones

Considere la importancia de los cuidados
personales

Trabajo en grupo: 5 a 7 minutos
Debate: 3 minutos

= Considere la importancia de los cuidados

personales

Duracién: 10 minutos
= Trabajo en grupo: § a 7 minutos
* Debate: 3 minutos

y el DAAT de las Naciones Unidas, edicién de 2017
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Definicion del estrés

Modulo 3 - Leccion 3.10: Gestion del estrés

w2 Pregunte a los participantes si recuerdan el significado de “psicosocial”,
i ﬁ@ explicado en la leccion anterior. Recuérdelo y siga adelante.

Diapositiva 1

1. Definicién del estrés

Estrés: cualquier alteracion o exigencia que el ser
humano en su conjunto (mente, cuerpo y espiritu)
debe satisfacer o ante los que debe responder

El estrés es, simplemente, la respuesta del
organismo a los cambios que demandan
arduas exigencias

El estrés no es siempre algo malo

Idea central: el estrés es la respuesta del organismo a cambios que demandan arduas
exigencias. El estrés puede ser bueno o malo.

Estrés: cualquier alteracion o exigencia que el ser humano en su conjunto (mente,
cuerpo Yy espiritu) debe satisfacer o ante los que debe responder.

Los factores estresantes normales permiten que la vida siga adelante, ya que gracias a
ellos podemos respirar, mantener la circulacién sanguinea, caminar, comer, hablar o

jugar.

Forman parte de la vida de todas las personas. Sin estos factores estresantes y ofras
exigencias fisicas del organismo humano, moririamos.

En la vida cotidiana, solemos utilizar el término “estrés” para describir situaciones
negativas. Las personas creen que el estrés es malo, pero no es cierto.
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Estrés de utilidad frente a estrés peligroso: estrés positivo y
estrés negativo

Diapositiva 2

2. Estrés de utilidad frente a estrés peligroso:
estrés positivo y estrés negativo

* Ante unasituacién amenazante o peligrosa,
las personas tienen el instinto de responder
*luchando o huyendo”

= Angustia: es el estrés que se produce demasiado
a menudo (frecuencia), se prolonga demasiado
en el tiempo (duracién) y es demasiado intenso
(intensidad)

* Una de las consecuencias de los factores
causantes de angustia a largo plazo o del
estrés (negativo) acumulado dia a dia es la
‘'crisis nerviosa” de la persona

Idea central: el estrés puede ser positivo o negativo. En la vida se nos presentan ambos
tipos de estrés. El estrés positivo es Util. El estrés negativo es perjudicial.

El estrés pasa a ser un problema y a convertirse en angustia cuando:

» Se produce demasiado a menudo (frecuencia).
» Se prolonga demasiado en el tiempo (duracion).
» Es demasiado intenso (intensidad).

Angustia: el estrés que se produce demasiado a menudo (frecuencia), se prolonga
demasiado en el tiempo (duracion) y es demasiado intenso (intensidad). Dicho de otro
modo, este es el estrés negativo.

Una reaccidén bdsica de supervivencia ayuda a explicar los distintos efectos del estrés
positivo y negativo.

Respuesta de lucha o huida
En 1936 Hans Selye realizd un importante descubrimiento: al recibir una amenaza, el

cuerpo siempre reacciona con el mismo mecanismo general de adaptacion de lucha o
huida. En algunas ocasiones, la respuesta de lucha o huida se denomina luchar o huir.

Materiales bdasicos de capacitacion previa al despliegue del DOMP
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Selye distinguid tres fases en la respuesta de lucha o huida:

Fase de alarma
Fase de adaptacion
Fase de agotamiento

Fase de alarma:

Ante una situacion amenazante o peligrosa, las personas reaccionan con la
respuesta de “lucha o huida”. Esta reaccion hace que generemos adrenalina y
nos prepara para correr o para luchar.

Si respondemos de forma fisica, el miedo, la ira o la hostilidad producidos por el
estrés disminuyen o desaparecen. Correr, luchar o incluso responder con una
agresion verbal tienen el mismo efecto.

La respuesta de “lucha o huida” es una reaccién de proteccion fisica primitiva.
En muchas ocasiones, las respuestas fisicas a las amenazas de hoy en dia no son
posibles o no resultan adecuadas.

Fase de adaptacion:

Cuando los factores estresantes siguen presentes y no se solucionan, el estimulo
de alarma disminuye, pero no desaparece. La persona entra en la fase de
adaptacion.

Cuando una persona siente que su supervivencia estd amenazada, todo su
organismo empieza a canalizar recursos para ayudar. Asi, se producen cambios
bioguimicos, fisioldgicos, psicoldgicos y espirituales para que esa persona pueda
afrontar la situacion. Sin embargo, adaptarse o acomodarse a una situacion
persistente no soluciona el problema.

Fase de agotamiento:

Los factores estresantes a largo plazo o el “estrés acumulado” acaban
haciendo que la persona muestre los sinftomas habituales de las crisis nerviosas.
Los sinfomas de la angustia se manifiestan como problemas fisicos, mentales y
relativos al comportamiento.

Materiales basicos de capacitacion previa al despliegue del DOMP g
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Diapositiva 3

2. Esfrés de utilidad frente a esirés peligroso:
estrés positivo y estrés negativo

Sinftomas comunes del estrés negativo

Fisicos Psicolégicos Relativos al
comportamiento
= Fatiga = Pérdida de memoria = Estallido verbal
= Dolor de espalda = Problemas de = Aumento del consumo
= Dolor de cabeza concentracion de tabaco
= Uicera = Disminucién de la = Aumento del consumo
autoestima de alcohol
= Depresion = Trastornos de la

alimentacién

Idea central: estos son algunos de los sinfomas y senales de advertencia habituales de
la angustia o el estrés negativo.

» Sintomas iniciales: fatiga, dolor de espalda, dolor de cabeza, Ulceras.

= Sintomas psicolégicos: pérdida de memoria, falta de concentracién,
disminucion de la autoestima, depresion.

* Sintomas relativos al comportamiento: brotes de agresividad verbal, aumento
del consumo de tabaco y alcohol, trastornos de la alimentacion.

Estrés positivo y estrés negativo

Lazarus utilizd como base el frabajo de Selye. En 1974 sugirid que existia una diferencia
entre el estrés positivo o eustrés y el estrés negativo o distrés.

El estrés positivo tiene las siguientes caracteristicas:

* Motiva, canaliza la energia.

= Es a corto plazo.

» Parece gestionable: podemos hacerle frente.
*  Transmite una sensacion de emocion.

*  Mejora el desempeno.

Materiales bdasicos de capacitacion previa al despliegue del DOMP
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En cambio, el estrés negativo o angustia tiene las siguientes caracteristicas:

» Causa ansiedad o preocupacion.

» Puede ser a corto o largo plazo.

= No parece gestionable: no nos sentimos seguros para hacerle frente.
» Transmite una sensaciéon desagradable.

» Reduce el desempeno.

» Puede causar problemas mentales y fisicos.

Causas del estrés

Diapositiva 4

3. Causas del estrés

Entorno

Factores
psicolégicos

Entomo
institucional

F Causas 4

del
estrés

Factores Factores
biologicos interpersonales

Factores

personalidad

Idea central: tener estrés no es algo malo. En pequenas cantidades, el estrés es bueno.
Lo que si es malo para las personas es sufrir un estrés prolongado.

El estrés forma parte de la vida. Cada persona lo gestiona de una forma diferente.

Lo mejor que usted puede hacer para evitar una sobrecarga de estrés y sus
consecuencias para la salud es conocer los sinfomas y las senales de advertencia del
estrés. Si reconoce los sinftomas del estrés, puede llegar a su causa. Las causas del
estrés también se llaman “factores estresantes”.

Cada persona reacciona de una manera diferente ante la misma experiencia. Por ello
es muy dificil afirmar de forma categdrica que determinados factores estresantes
causen un estrés positivo o negativo. Hay determinados factores estresantes que Ia
mayoria de las personas consideran, casi siempre, positivos o negativos.

Materiales bdasicos de capacitacion previa al despliegue del DOMP
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Las causas de estrés se engloban en varias categorias:

= Entorno fisico

» Entorno institucional

= Factores interpersonales

» Factores de la personalidad
= Factores bioldgicos

» Factores psicoldgicos

Entorno fisico

El estrés relacionado con el entorno puede derivarse de los siguientes factores:

= Clima

»  Emplazamiento remoto

» Falta de refugio y recursos

= Condiciones peligrosas (entornos militarizados, crimenes y politicas peligrosas)

El estrés relacionado con el entorno también es consecuencia de la parcialidad y la
discriminaciéon con respecto a los siguientes aspectos:

= Cultura
= Diversidad
= Edad

= Sexoy género

Estrés por el despliegue: las Naciones Unidas necesitan que su personal de
mantenimiento de la paz trabaje lejos de sus familias durante un periodo de tiempo
determinado.

El estrés por el despliegue se deriva de las exigencias fisicas y emocionales de
un despliegue.

Tanto la separacion como la reunidn suponen un esfuerzo adicional para las personas
y las familias.

Choque cultural: el personal de mantenimiento de la paz se despliega en nuevos
entornos culturales, tanto los del pais receptor como los de Ia misién.

Los sinfomas generales del choque cultural son, entre otros, los siguientes:

* Ansiedad

= Nostalgia

* |ndefension

=  Aburrimiento

Materiales basicos de capacitacion previa al despliegue del DOMP [l¢)
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Depresion

Fatiga

Confusion

Falta de autoconfianza

Sensacion de insuficiencia

Arrebatos de llanto sin explicacion

Paranoia

Dolencias fisicas y enfermedades psicosomaticas

Entorno institucional

Algunas organizaciones desarrollan un entorno que causa estrés en la fuerza de
trabajo. Estos son los factores que influyen en esta situacion:

Jerarquia

Burocracia

Estilo de gestion
Asignacion de recursos
Asignacion de un mandato

Entre las causas del estrés relacionado con el trabajo se incluyen las siguientes:

Falta de control

Aumento de la responsabilidad

Escasa satisfaccion con el trabajo y el desempeno
Confusidon acerca de las funciones laborales
Comunicacién deficiente

Falta de apoyo

Condiciones de trabajo deficientes

Exposicidon a incidentes criticos y traumdticos en el frabajo

Un incidente critico o traumatico es un acontecimiento que se sale de lo normal. Dicho
acontecimiento:

Es repentino e inesperado

Desestabiliza la sensacién de control

Conlleva una impresion de amenaza para la vida
Puede implicar pérdidas fisicas o emocionales

Los siguientes son algunos tipos de incidentes criticos:

Desastres naturales
Accidentes con varias bajas

Materiales basicos de capacitacion previa al despliegue del DOMP |l
y el DAAT de las Naciones Unidas, edicién de 2017



Modulo 3 - Leccion 3.10: Gestion del estrés

Agresiones sexuales o de otra indole

Muertes de ninos

Tomas de rehenes

Suicidios

Fallecimiento desconcertante de un familiar o amigo cercano
Fallecimiento de un companero en el contexto laboral
Muertes de civiles en un contexto bélico

Bombardeo de edificios, minado de carreteras
Ataqgues confra vehiculos o convoyes

Ataques armados o robos

Intimidaciones o amenazas directas o indirectas

Cualqguier persona puede verse envuelta de forma accidental en un incidente critico.
Las personas que desempenan profesiones de alto riesgo relacionadas con situaciones
de emergencia y desastre tienen un mayor riesgo de exposicion. Entre estas personas
se incluyen los siguientes profesionales:

Bomberos

Profesionales sanitarios de emergencia

Agentes de policia

Personal de busqueda y salvamento

Personal de ayuda humanitaria y de socorro en casos de desastre
Personal de mantenimiento de la paz de las Naciones Unidas

Factores interpersonales

El estrés de cardcter interpersonal puede surgir ante las siguientes situaciones:

Conflictos del personal

Una supervision brusca e inexperta

Companeros incompetentes u hostiles

La insatisfaccion de las personas que reciben sus servicios
Problemas familiares

Relaciones nocivas con ofras personas

Estas son algunas de las posibles causas del estrés por factores interpersonales en
destinos aislados:

Intimidad obligada
Falta de posibilidades de socializacion y de ocio

Materiales basicos de capacitacion previa al despliegue del DOMP [y
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Algunos de los problemas domésticos que contribuyen a la generacion de estrés son
los siguientes:

=  Problemas econémicos

= Relaciones familiares tensas

=  Nuevos matrimonios

=  Separaciones

» Ruptura conla pareja

» Enfermedades en el entorno familiar

= Educacién de los ninos

» Fallecimiento del céonyuge, un familiar cercano o un amigo

Factores de la personalidad

Las percepciones del mundo vy la disposicion general son factores importantes que
contribuyen a determinar qué consideramos estresante y coémo gestionamos el estrés.

Muchas personas que deciden trabajar para las Naciones Unidas poseen las
cuadlidades de idealismo vy alfruismo. Establecemos unos principios personales
exigentes, nos centramos en los resultados y esperamos conseguir cambiar las cosas
con nuestra labor.

Estas cualidades aumentan la vulnerabilidad al estrés. En concreto, la vulnerabilidad
aumenta cuando las necesidades resultan abrumadoras, [os recursos son limitados y se
frustran los planes de asistencia. Es posible que nos identifiquemos directamente con el
éxito o el fracaso de nuestra labor.

Factores bioloégicos

Los factores bioldgicos internos afectan al nivel de estrés o influyen en él. Entre las
causas bioldgicas del estrés pueden encontrarse factores fisicos como los siguientes:

* Nivel de forma fisica

» Padecimiento de enfermedades o afecciones
= Alergias

= Lesiones

» Existencia de un trauma

» Fatiga y agotamiento

Materiales basicos de capacitacion previa al despliegue del DOMP K]
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Factores psicolégicos

Las siguientes son causas del estrés psicoldgico:

»  Experiencias personales o relacionadas con el trabajo anteriores
*  Amenazas de danos fisicos

» Experiencias traumdticas anteriores y actuales

»  Ataques ala autoestima

» Falta de autoconfianza

= Sensacioén de inseguridad

Tipos de estrés

Diapositiva 5

4. Tipos de estrés

En situaciones EESSIENestlee)
normales = Estrés acumulado

SR (V[eleife]al=FI = Estrés traumdtico o por incidente critico
andmalas = Trastorno por estrés postraumatico

Idea central: las Naciones Unidas distinguen entre cuatro tipos de estrés:

»  Estrés bdsico o general

»  Estrés acumulado

»  Estrés fraumdtico o por incidente critico
» Trastorno por estrés postraumatico

Estrés bdsico o general: todo el mundo hace frente a este tipo de estrés, dia y noche.
Esta forma de estrés suele solucionarse en uno o dos dias.
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Estrés acumulado: estrés prolongado, que se va acumulando con el paso del tiempo y
puede causar efectos adversos mentales vy fisicos.

Estrés traumatico o por incidente critico: los incidentes criticos son acontecimientos
anormales que producen una reaccion normal de considerable angustia psicolégica.

Trastorno por estrés postraumatico: es consecuencia de un estrés por incidente critico
sin resolver. Consiste en una angustia intensa producida por una tfraumatizacion
psicolégica grave. El trastorno por estrés postraumatico:

» Causa cambios permanentes en la vida de una persona.
= Debe tratarse con asistencia profesional.
» Solo puede ser diagnosticado y fratado por un especialista.

Diapositiva 6

Estrés bdsico

Estrés basico

Es el estrés basico es el que experimentamos
como parte de nuestra labor diaria.

Para afrontarlo no se necesita
mucho; basta con \
reconocerlo y recabar
informacién de autoayuda
/

R
- .
- -
- .

Estrés.

Duracién

Idea central: el estrés forma parte de nuestra vida cotidiana y es importante para
nuestra motivacién. El estrés diario se produce a la hora de gestionar necesidades
concurrentes relacionadas con los cuidados personales, el transporte y la carga
de trabagjo.

La sensacion de estrés suele proceder de acontecimientos y cambios aislados.

* Todo el mundo experimenta este estrés.
» Estd relacionado con unas condiciones de vida normales, es el “motor” de
nuestras vidas.
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Nos prepara para enfrentarnos a los problemas, cumplir con nuestras
obligaciones y hacer frente a la vida cotidiana.

Constituye la base del mecanismo de supervivencia humana.

Puede ser positivo.

Puede ser negativo.

La mayoria de las personas se enfrentan a él a diario y se recuperan.

Diapositiva 7

Estrés acumulado

Estrés acumulado
Es un estado de cansancio y frustracion causado por la
exposicion prolongada a muchos factores de estrés

durante un largo periodo de tiempo.
Estrés grave
Est derad Puede servir la ayuda
SEOS nocosaro de asesores en materia
Puede resolverse con de estrés
la ayuda de un buen

Estrés leve amigo o compariero
Solo necesita

reconocimiento y
autoayuda

Descompensacion
Hace falta la ayuda de
asesores en materia de
estrés y otros profesionales

Estrés acumulado
Estrés basico

Estrés

T Duracion

Idea central: la mayoria de las personas sufren estrés acumulado, que es consecuencia
de una acumulacion de estrés a lo largo del tiempo. Algunos problemas son de

grandes dimensiones y duracion prolongada. Ofros factores estresantes menores
forman parte de la vida normal.

Algunas frustraciones reiteradas y diarias que pueden producir estrés acumulado son
las siguientes:

Vivienda: falta de intimidad o comodidad, ruido, escasez de agua, frio, calor.
Vigjes: riesgos, amenazas, cortes de carreteras.

Alimentacion: escasez, desconocimiento, falta de variedad.

Inmovilidad, falta de actividad.

Companeros.
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El estrés acumulado produce, en primer lugar, una hiperactividad improductiva;
después, un agotamiento fisico y emocional, y, por Ultimo, aparece el sindrome de
desgaste profesional. El estrés acumulado:

*» Esun estrés general acumulado que no se ha solucionado.
» Tarda en desarrollarse.

» Esuna via destructiva de estrés.

» Produce cambios negativos en:

La salud fisica y mentall

El desempeno

Las relaciones

La personalidad

(0]

o

(0]

Es importante aprender a hacer frente al estrés acumulado antes de que se convierta
en el sindrome de desgaste profesional.

Sinftomas del estrés acumulado

Preste atencidn si observa estos sinfomas en usted, sus companeros o Sus
colaboradores. Utilice sus conocimientos para determinar cdmo responder si sus
companeros o colaboradores muestran estos sinftomas. No tome como algo personal
un comportamiento causado por el estrés. Las reacciones pueden presentarse antes
en aquellas personas que llegan directamente de ofras asignaciones similares. Las
reacciones se multiplican si no se gestiona el estrés.

Estas son algunas de las reacciones habituales del estrés acumulado:

» Dolencias fisicas, dolores de cabeza

» Alteraciones del sueno

= Negativismo, escepticismo

=  Sensacion de presion y desbordamiento

» Pérdida del sentido del humor

» Dificultad para concentrarse

=  Sensacion de que se es indispensable, obsesiones

» Irritabilidad, culpabilizacion de otfras personas

» Reticencia a tomar una licencia

=  Aumento del consumo de alcohol y abuso de sustancias adictivas
= Desilusion

= Desatencion de la seguridad, comportamientos de riesgo
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Diapositiva 8

Estrés traumdtico o por incidente critico

Estrés traumatico

Se produce cuando tiene lugar un suceso cuyos efectos
son tan estresantes que sobrepasan la capacidad de
superacion de una persona.

La primera respuesta debe
provenir de buenos

C il y de los asesore:
en materia de estrés

La atencion continua de todos
los afectados precisa de la
entre el equipo
directivo, los compareros, los
asesores y otros profesionales

@
©
&
@
w

Estrés traumatico
- -Estrés basico

Duracién

Idea central: el estrés fraumdatico o por incidente critico es una reaccion normal ante
una situacion anormal. El estrés por incidente critico:

Es un acontecimiento que se sale de lo normal.

Es repentino e inesperado.

Desestabiliza la sensacién de control.

Conlleva una impresion de amenaza para la vida.
Puede implicar pérdidas fisicas o emocionales.

Las reacciones pueden ser fisicas, emocionales o cognitivas. Las reacciones también
pueden desarrollarse con el paso del fiempo.

Reacciones inmediatas:

Fisicas: nduseas, temblores musculares, sudoracion,
taquicardia, hiperventilacién, hipertensidon arterial.
Emocionales: ansiedad, ira, miedo, irritabilidad, culpa, tristeza, desesperanza.

Cognitivas: confusion, incapacidad de decidir, capacidad de razonamiento
deteriorada, pérdida de memoria.

mareos, escalofrios,

Reacciones a largo plazo:

Fisicas: fatiga, sobresaltos, abuso de sustancias adictivas, dificultades para
dormir, pesadillas, inquietud.

Materiales basicos de capacitacion previa al despliegue del DOMP ks
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Emocionales: sensacion de estar abandonado, resentido, distanciado, apartado,
paralizado, deprimido.

Cognitivas: disminucién de la capacidad de atencidon, concentracion deficiente,
problemas de memoria, reviviscencias.

La gravedad de las reacciones de una persona ante un incidente critico depende de
los siguientes factores:

Factores relacionados con el incidente: cardcter repentino, intensidad,
duracion, apoyo social disponible, danos.

Factores relacionados con la persona: experiencia pasada, pérdida personal,
percepcion de la amenaza, capacidades de afrontamiento personales.

Si no se tratan, los efectos del estrés por incidente critico pueden derivar en trastorno
por estrés postraumatico.

Diapositiva 9

Trastorno por estrés postraumatico

* Esla consecuencia de sufrir los sinfomas del
estrés fraumdtico o por incidente critico
durante mds de un mes

= Esuna enfermedad mds grave

= Precisa de diagndstico y tratamiento por
un especialista

Idea central: si los sinftomas del estrés por incidente critico duran mds de un mes,
pueden convertirse en un trastorno por estrés postraumdtico. Esta afeccidén es mds
grave. El estrés psicoldgico resulta complicado. El frastorno por estrés postraumatico es
parecido a una herida fisica que no se cura de forma natural.

Materiales bdasicos de capacitacion previa al despliegue del DOMP kg
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Para un diagnéstico de trastorno por estrés postraumdatico, deben darse todos
estos factores:

» Existencia de un trauma.

* Rememoracion persistente del tfrauma: recuerdos, pesadillas, reviviscencias,
reacciones emocionales infensas ante los acontecimientos desencadenantes.

» Tendencia a evitar cualquier pensamiento, emocion o actividad que recuerde
el acontecimiento traumatico.

» Una notable hiperactividad, reacciones de sobresalto exageradas, mal
cardcter y trastornos del sueno, sobre todo dificultades para conciliar el sueno.

= Al menos un mes de sintftomas persistentes.

El frastorno por estrés postraumdtico debe ser diagnosticado y tfratado por
un especialista.

Materiales basicos de capacitacion previa al despliegue del DOMP 8]
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Actividad de aprendizaje

3.10.2

Perfil individual de estrés

METODO
Ejercicio individual

FINALIDAD

Crear un perfil individual de respuesta al estrés
para cada uno de los participantes, profundizar
en la comprension de la gestion del estrés y su
importancia

DURACION
15 minutos
=  Presentacion: 2 minutos

» Trabajo individual: 12 minutos
» Cierre: 1 minuto

INSTRUCCIONES
» 5Cudles son las causas del estrés en su
vida?e

»  5Qué sinftomas de estrés negativo
experimenta?

»  Enumere formas negativas de afrontar
el estrés

»  Enumere formas positivas de gestionar
el estrés

RECURSOS

Instrucciones sobre |la
actividad de aprendizaje
Material para la actividad

Actividad de aprendizaje 3.10.2

Perfilindividual de esfrés

Instrucciones:

= sCudles son las causas del estrés en su vida?

= zQué sinfomas de esirés negafivo experimenta?
= Enumere formas negativas de afrontar el estrés

* Enumere formas positivas de gestionar el esirés

Duracién: 15 minutos
= Infroduccion y cierre: 3 minutos

= Trabgjo individual: 12 minutos

Materiales basicos de capacitacion previa al despliegue del DOMP A
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Afrontar el estrés

Diapositiva 10

5. Afrontar el estrés

Consciencia Es importante reconocer
las causas del estrés
negativo

Equilibrio Para gestfionar

eficazmente el estrés, es

importante conocerse a

uno mismo y las propias
Control limitaciones

Gestionar el estrés
consiste en asumir el
confrol de su vida

Idea central: el estrés es inherente al trabajo sobre el terreno. Usted es responsable de
gestionar su estrés. La estrategia basada en la consciencia, el equilibrio y el control es
una manera de planificar como gestionar el estrés.

Es importante que tenga en cuenta que el estrés estard presente de distintas maneras
a lo largo del mandato que se le ha asignado. Para gestionar el estrés, es fundamental
que descubra cudles son los factores que le causan el estrés. Cuando sepa cudles son,
establezca una estrategia para evitarlos.

Consciencia

= Es fundamental que reconozca los factores que le causan esirés negativo. Este
primer paso es de indole prdactica. Con él no estamos admitiendo debilidades ni
la incapacidad para hacer frente a una situacion determinada.

* 5Qué le causa estrése 3Como reacciona?

» Descubra cudles son los principales factores que le causan estrés antes de que
se presenten.

=  Aprenda areconocer los problemas cuando se producen.

Equilibrio

* Hay una delgada linea que separa el estrés positivo del negativo. Conocerse a
si mismo y conocer sus limites es, quizds, el mejor método para poder gestionar
el estrés de forma eficaz.

Materiales bdsicos de capacitacion previa al despliegue del DOMP @4
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» s;Hasta donde es capaz de aguantare ;Cudndo se convierte el estrés en algo
negativo para usted?

= Gestione el estrés para restablecer el equilibrio antes de que se convierta en
algo negativo.

Control

» Usted mismo puede crear estrés.

=  Aprenda a no perder la perspectiva ante distintas situaciones.

*  5Qué puede cambiar en su vida para gestionar mejor el estrés?

= Concienciarse de que usted controla su vida es la base de la gestion del estrés.

Diapositiva 11

Técnicas de gestion del estrés

= Cambie de mentalidad
= Cambie de comportamiento
= Cambie de estilo de vida

Idea central: la gestidn del estrés consiste en asumir el control. Para una gestion eficaz
del estrés:

= Cambie de mentalidad
» Cambie de comportamiento
=  Cambie de estilo de vida

La gestion del estrés consiste en diferentes actividades y actitudes positivas para luchar
contra los efectos negativos del estrés acumulado. Muchas de las medidas que toma
para mantener su cuerpo en un estado saludable también alivian el estrés.

Materiales basicos de capacitacion previa al despliegue del DOMP &
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Cambie de mentalidad

Nadie puede crear estrés en su mente. Usted es el responsable.

Algunas técnicas Utiles son las siguientes:

Replanteamiento
Pensamientos positivos
Aceptaciéon de desafios creativos

Resistencia mental: a confinuacién se indican algunas maneras de aumentar la
resistencia mental al estrés:

Revise su actitud, el modo en que se toma los acontecimientos de la vida.
3Se enfada cuando se ve atrapado en un atasco? 3Se disgusta cuando llueve?
Adapte sus expectativas.

Conftrole las situaciones que pueda y acepte las situaciones que no pueda
controlar.

Mantenga el sentido del humor.

Apuntese a cursos, lea libros, desafie su mente.

Varie las actividades cotidianas. Muchas veces, hacer algo diferente reduce los
niveles de estrés.

Analice sus reacciones ante el estrés. Preste atencidn a qué factores
desencadenan el estrés negativo en su caso. Cada persona es diferente.
Reconozca que la falta de control sobre una situacién puede causar un estrés
considerable. Continle adaptdndose a las expectativas.

Cambie de comportamiento

Debe:

Actuar con seguridad, no con agresividad.

Organizarse.

Practicar desahogarse o expresar emociones fuertes de formas positivas.
Utilizar el sentido del humor.

Entretenimiento y distraccién: disfrute de placeres saludables. Estas actividades de
entretenimientos le ayudardn a recomponerse y a gestionar el estrés al mismo tiempo.

Gestion de la ira:

Tres medidas para una gestion adecuada de la ira son: relajacion, didlogos
internos positivos, asertividad.
Recuérdese: “3Qué tengo que hacere”.

Materiales bdsicos de capacitacion previa al despliegue del DOMP &
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Considere que los arrebatos de ira son senales: “Estoy un poco enfadado, ahora
es momento de relajarse”.

Céntrese en el objetivo, no en la ira: “Necesito hacerlo, puedo hacerlo, lo
he hecho antes”.

Gestion de la tension:

Relaje la mente relajando el cuerpo.
Reldjese prestando una atencion pasiva a las indicaciones verbales.
Experimente una escena imaginaria placentera con todos los sentfidos.

Gestion del tiempo:

Gestione bien el fiempo.

Fijese una rutina.

Haga listas:

o 3Qué TENGO que hacer?

o 5Qué DEBERIA hacer?

o 5Qué ME GUSTARIA hacer?

Aprenda a descartar las actividades que no sean importantes.
Diga que no o delegue en ofras personas.

Cénftrese en las verdaderas prioridades.

Cambie de estilo de vida

Viva bien.

La técnica de gestidon del estrés mds eficaz consiste en infroducir actividades
saludables en su rutina diaria. Las personas que estdn en forma y en un estado
saludable son resistentes a todos los tipos de angustia.

Régimen alimentario:

Si se salta comidas, si se olvida de beber liquidos, si se consiente consumir
demasiado azucar, tentempiés con alto contenido en grasas, alcohol y café, se
genera un estrés adicional.

Trate de hacer tres comidas equilibradas al dia.

Tenga a mano tentempiés saludables en el lugar de trabajo.

Coma bien: distintos tipos de alimentos en raciones adecuadas en funcién de
sus actividades.

Evite la cafeina, que es estimulante.

Reduzca la ingestion de sal: utilicela con moderacion.

Materiales bdsicos de capacitacion previa al despliegue del DOMP @28
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Tabaco y alcohol:

Algunas cosas que hacemos para divertirnos tienen efectos negativos en la
salud, en las relaciones y en otras esferas de la vida, sobre todo cuando su
consumo se lleva al extremo.

La mayoria de la gente considera que el alcohol, la cafeina, el sexo y los
alimentos son placeres. Sin embargo, en cantidades excesivas, pueden causar
graves problemas, entre ellos la adiccion.

Fumar tabaco es adictivo y puede causar cdncer e incluso la muerte.

Evite un consumo excesivo de alcohol, cafeina y nicotina. Modere el consumo
de estas sustancias.

Ejercicio:

El ejercicio es clave para fortalecerse y para aliviar la tensidon. Ademds, tiene
muchos efectos positivos:

Utiliza el exceso de energia liberada por la reaccion de “lucha o huida”.
Mejora la circulaciéon sanguinea.

Reduce la presion arterial.

Libera la mente de preocupaciones.

Mejora la imagen que cada persona tiene de si misma.

Le permite sentirse mejor consigo mismo.

El buen estado fisico va de la mano con un buen estado mental. Sus cualidades
fisicas de fuerza, flexibilidad y seguridad también se trasladan a sus actitudes
mentales.

Ejercite su resistencia y su fuerza al menos tres veces a la semana.

Es posible que, en algunos emplazamientos, las opciones que tenga sean
limitadas, pero practicar una actividad, aunque solo sea durante 20 minutos, le
reportard beneficios. No necesita un gimnasio para hacer ejercicio. Utilice las
escaleras, pasee alrededor del complejo, efc.

O O O O O O

Descanso y sueno:

Con cansancio, es dificil hacer frente a determinadas situaciones.

El descanso y el sueno son buenos reductores del estrés. Después de una noche
de sueno, se despierta nuevo y cargado de energia para afrontar el dia.
Duerma todo lo que necesite.

Cada persona tiene unas necesidades de descanso y de sueno diferentes. Son
pocas las personas capaces de tener una actividad normal con menos de seis
horas de sueno cada noche. Las incesantes y urgentes demandas de
prestacion de asistencia que se reciben en algunos emplazamientos pueden
producir fatiga y agotamiento en el personal de mantenimiento de la paz.

Materiales bdsicos de capacitacion previa al despliegue del DOMP s
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Equilibrio entre el frabajo y la vida personal:

Ocio:

Consiga establecer un equilibrio entre su vida oficial y su vida privada, en el
trabajo y fuera de la mision.

No se debe sentir indispensable para el equipo las 24 horas del dia durante los
siete dias de la semana.

Planifique su tiempo libre de forma positiva. Mantenga aficiones saludables.

En todos los centros de trabajo, habrd amantes de la musica, jugadores vy
personas que encuentran consuelo en la naturaleza.

La relajaciéon y los placeres saludables son opciones de eleccién personal para
satisfacer sus necesidades de fiempo de descanso. Estas le permiten apartarse
de los factores estresantes, le ofrecen una salida de escape para desahogarse y
le proporcionan contacto social.

Fe y religion:

Conozca y practique su enfoque filoséfico con respecto a la vida.

Relajacion:

La relajacion reduce la presion arterial, combate la fatiga, favorece el sueno,
reduce el dolor, alivia la tension muscular y disminuye las preocupaciones
mentales.

Descubra el valor curativo de la relajaciéon y la meditacion.

Cuando tenga pensamientos atropellados en el trabajo y no sepa qué hacer
primero, intente centrarse en la respiracion.

En algunas situaciones, concentrarse en una respiracién profunda puede
ayudarle a gestionar los dolores agudos. La respiracion profunda también
desempena un importante papel a la hora de controlar el pdnico.

Hay otros ejercicios de relajacion que le ayudardn a gestionar el estrés, como la
relajaciéon muscular o el yoga.
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Diapositiva 12

e B o 1P (PPNt || SV DB OO
ATrontamiento 1dapTAdo

=  Se produce cuando los mecanismos
normales de superacion no funcionan o
cuando el estrés no se afronta
adecuadamente

= Es perjudicial para la salud y el bienestar
a largo plazo

* Uso indebido de sustancias adictivas
(drogas, automedicacién, alcohol, café) y
cambios de comportamiento (estrés, sexo,
comer en exceso)

Idea central: a veces, los mecanismos de afrontamiento normales no funcionan. Es
posible que algunas personas pasen por alto los sinfomas del estrés o no los aborden
de forma eficaz. Es entonces cuando surgen las estrategias de afrontamiento
inadaptadas.

Las estrategias de afrontamiento inadaptadas nos ayudan a sentirnos mejor de
inmediato y, por tanto, nos hacen creer que estamos haciendo frente a una situacion
determinada. No obstante, en realidad, estas estrategias danan la salud y el bienestar.

A continuacién se muestran ejemplos de estrategias de afrontamiento inadaptadas:

Abuso de sustancias adictivas: en esta categoria se incluye el consumo habitual
de una sustancia. Algunos ejemplos serian la automedicaciéon o el consumo
de drogas, alcohol y café. Hay sustancias que pueden crear adicciéon
con una gran rapidez. La dependencia de una sustancia también puede tardar
en desarrollarse.

Cambios de comportamiento: en esta categoriac se engloban los
comportamientos de consuelo, como mantener relaciones sexuales para aliviar
el estrés y comer en exceso.
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Diapositiva 13

= Pongase en contacto con su Consejero del
Personal, el servicio médico, el médico de
las Naciones Unidas y el personal del grupo
de apoyo entfre companeros

*» Hable con un amigo de conficnza o con un
miembro de su familia

= Elequipo directivo debe conocer su situacion
» Trabaje en equipo con sus

companeros LY
)

Idea central: los traumas pueden socavar las técnicas personales de afrontamiento
eficaces. No estd solo. Hay ayuda a su disposicion.

Muchos de nosotros necesitamos asistencia para atravesar épocas dificiles de nuestra
vida. Pida ayuda, sin miedo.

Acceso a la ayuda:

» Pida ayuda o apoyo en cuanto note que lo necesita.

= Como miembro del personal de las Naciones Unidas, tiene acceso a distinfos
recursos de salud mental. Pbngase en contacto con el Consejero del Personal,
el servicio médico, el médico de las Naciones Unidas y el personal del grupo de
apoyo enfre companeros para obtener informacion y recursos.

El Consejero del Personal no tomard ninguna medida en su nombre sin su
consentimiento.

Amistades y familiares:

»= Sino hay ninguna persona capacitada disponible, hable de su situacion con un
amigo de confianza. Hable o escriba sobre el incidente, las pesadillas o los
pensamientos problematicos.

» Sus amistades y familiares pueden:

o Escuchar con atencion.
o Pasar con usted buenos momentos, ofrecerle ayuda y escucharlo.
o Asegurarse de que estd a salvo y en un estado normal.
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o Ayudarle con las tareas cotidianas, como limpiar o cocinar, para darle algo
de tiempo de intimidad.
o Empatizar con usted y entenderlo.

Directores:

Los directores deben tener en cuenta coémo afecta el estrés a los subordinados
y ayudar a prevenirlo.

Anime al personal a hablar con los asesores en materia de estrés, a descansar y
recrearse, y a reducir el tiempo de trabagjo.

Companeros:

En muchos aspectos, su salud y bienestar dependen de que:

o Trabaje en equipo con sus companeros.

o Los companeros se apoyen y se comuniquen enftre si.

o Mantenga relaciones positivas.

Respetar a sus companeros también significa proteger su propia salud vy
seguridad para que los demds no tengan que enfrentarse al estrés de organizar
suU evacuacion.
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Resumen

Entre las causas del estrés se incluyen las siguientes:

= Entorno fisico

» Entorno institucional

» Factores interpersonales

» Factores de la personalidad
»= Factores bioldgicos

* Factores psicoldgicos

Los distintos tipos de estrés son:

= Estrés general: todo el mundo hace frente a este tipo de estrés a todas horas,
dia y noche. Esta forma de estrés suele solucionarse en uno o dos dias.

» Estrés acumulado: estrés prolongado, que se va acumulando con el paso del
tiempo y puede tener consecuencias adversas mentales o fisicas.

» Estrés traumatico o por incidente critico: produce una considerable angustia
psicoldgica. Es una reaccidon normal ante un acontecimiento anormal.

» Trastorno por estrés postraumatico: consiste en una angustia intensa que solo
se genera por una fraumatizaciéon psicoldgica grave. Puede causar cambios
permanentes en la vida personal y laboral de una persona. Es el resultado de
un estrés por incidente critico sin resolver. Por o general, debe tratarse con
asistencia profesional.

Los sinftomas del estrés negativo son los siguientes:

» Fisicos: fatiga, dolor de espalda, dolor de cabeza, Ulceras.

* Psicologicos: pérdida de memoria, falta de concentracién, disminucion de la
autoestima, depresion.

= Relativos al comportamiento: brotes de agresividad verbal, aumento del
consumo de tabaco y alcohol, trastornos de la alimentacion.

La estrategia basada en la consciencia, el equilibrio y el control para gestionar
el estrés:

» Consciencia: es importante reconocer las causas del estrés negativo.

= Equilibrio: conocerse a si mismo y conocer sus limites es, quizds, el mejor
método para poder gestionar el estrés de forma eficaz.

= Control: gestionar el estrés consiste en asumir el control de su vida

Materiales basicos de capacitacion previa al despliegue del DOMP el
y el DAAT de las Naciones Unidas, edicién de 2017



Modulo 3 - Leccion 3.10: Gestion del estrés

Evaluacion

Nota sobre la utilizacion: a continuacién se ofrecen ejemplos de preguntas para
evaluar el aprendizaje de esta leccion.

Los instructores pueden elegir entre distintos tipos de preguntas para la evaluacion del
aprendizaje (véanse las opciones), a saber:

1) De desarrollo
2) De rellenar el espacio en blanco o completar la frase
3) De verdadero o falso

Combine preguntas de distintos tipos en la evaluacion anterior al aprendizaje y la
posterior. Cada fipo de evaluacion abarca contenidos diferentes. Ningun conjunto
abarca todos los resultados del aprendizaje. Al seleccionarlas, aseguUrese de incluir
preguntas para evaluar el aprendizaje de cada resultado.

Las preguntas de evaluacion pueden utilizarse principalmente de tres modos: a) se
puede plantear una pregunta informalmente a todo el grupo; b) se puede asignar de
manera semiformal a grupos pequenos; o c) se puede solicitar formalmente a cada
participante que presente respuestas por escrito.

Preguntas de evaluacion sobre la leccion 3.10

Preguntas Respuestas

De desarrollo
Nota: las preguntas de desarrollo pueden plantearse como preguntas,
solicitudes o instrucciones.

1. Los factores estresantes a largo 1. Fisicos
plazo y el estrés acumulado » Fatiga, dolor de espalda, dolor de
presentan sinfomas en comun. cabeza, Ulceras.
Indique alguno de estos 2. Mentales
sintomas fisicos, mentales y de » Pérdida de memoria, falta de
comportamiento. concentraciéon, disminucion de la

autoestima, depresion.
3. Relativos al comportamiento
» Brotes de agresividad verbal,
aumento del consumo de tabaco
y alcohol, tfrastornos de la
alimentacion.
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2. Las Naciones Unidas reconocen Estrés basico o general
cuatro fipos de estrés. Citelos y * Es normal.
expliquelos con ejemplos. » Es el motor de nuestra vida.

» Nos prepara para enfrentarnos a
los problemas, cumplir con nuestras
obligaciones y hacer frente a la
vida cotidiana.

» Constituye la base del mecanismo de
supervivencia humana.

» Puede ser positivo o negativo.

» La mayoria de las personas se
enfrentan a él y se recuperan.

» Se frata de una respuesta bioldgica
frente a distintas exigencias (laborales,
personales o politicas).

Estrés acumulado/angustia: origen de

enfermedades

» Esun estrés de cardcter reiterado,
frecuente e intenso.

» El estrés prolongado se acumula a lo
largo del tiempo.

» Sino se soluciona, se convierte en
angustia.

* La mayoria de las personas padece
acumulacién de estrés a lo largo del
tiempo.

= Algunos problemas son de gran
magnitud y de larga duracion.

= Ofros factores estresantes:
frustraciones reiteradas y diarias que
conducen al estrés acumulado:

- Vivienda: falta de intimidad o
comodidad, ruido, escasez de
aguaq, frio, calor

- Vigjes: riesgos, amenazas, cortes
de carreteras, retrasos

- Alimentacién: escasez,
desconocimiento, falta de
variedad

- Inmovilidad, falta de actividad

- Companeros: estrés interpersonal

» Es destructivo: en primer lugar, hay
una hiperactividad improductiva;
después, un agotamiento fisico y
emocional, y, por Ultimo, aparece el
sindrome de desgaste profesional.
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*» Produce cambios negativos en:
- Lasalud fisica y mental
- Eldesempeno
- Lasrelaciones
- La personalidad

» También produce respuestas
bioldgicas frente a distintas
exigencias (laborales, personales
o politicas).

Estos dos tipos de estrés forman parte
de situaciones normales y pueden surgir
en relacién con cualquier tipo de
acontecimiento, exigencia diaria,
cuidado personal y dificultad.

En sifuaciones anormales, como en
contextos de terrorismo 0 amenaza
fisica, se desarrollan otros dos tipos
de estrés.

Estrés traumatico

* Eslareaccion normal e inmediata
a un incidente critico (“estrés por
incidente critico”) que se produce
en el marco de acontecimientos
anormales.

= El cuerpo y el sistema nervioso
reaccionan y se genera unad
angustia a nivel psicolégico y
neurofisioldgico.

Trastorno por estrés postraumatico

»  Siempre es anormal.

» Consiste en una angustia
intensa producida por una
traumatizacion psicoldgica
grave.

» Causa cambios permanentes
en la vida de una persona.

» Eselresultado de un estrés por
incidente critico sin resolver.

» Trauma contfinuado.

» Reaccién psicoldgica.
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3. Explique la estrategia para lidiar
con el estrés.

Consciencia

» Descubra cudles son las causas de
estrés negativo.

» Reconozca los sintomas, sus
reacciones.

Equilibrio

*» Para gestionar eficazmente el estrés,
condzcase a si mismo y descubra
dénde estdn sus propios limites.

» Descubra dénde se encuentra el
punto de equilibrio entre el estrés
positivo y el negativo.

» Capacitese para reconocer la alerta
temprana que le indica que ha
sobrepasado estos limites.

Control

=  Asuma el control de su vida.

= Concienciarse de que usted controla
su vida es la base de la gestion del
estrés. Nadie hace que una persona
se estrese: el estrés lo causamos
nosotros. Y podemos pararlo.

De rellenar los espacios en blanco

4. La angustia es un estrés que se
produce , y . Estos
factores caracterizan la angustia.

» Se produce demasiado a menudo
(frecuencia)

» Se prolonga demasiado en el tiempo
(duracion)

» Es demasiado intenso (intensidad)

5. Eltrastorno por estrés
postraumatico debe ser
diagnosticado y tratado por un

Un especialista: no basta con que sea
un médico o un profesional sanitario
cualquierq, sino que debe ser alguien
con experiencia en frastornos por estrés
postraumdadtico.

6. Las estrategias de afrontamiento
consiguen gque nos

sinfamos mejor al instante y nos
enganan haciéndonos pensar
que estamos enfrentdndonos a
un problema si bien, en realidad,
danan nuestra salud y nuestro
bienestar.

Inadaptadas

El abuso de sustancias adictivas (drogas,
alcohol, café, etc.)

Determinados comportamientos (tener
relaciones sexuales de consuelo, comer
en exceso, etc.)
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De verdadero o falso

7. El estrés siempre es algo malo que
perjudica a las personas que lo
sufren.

Falso

» El estrés puede ser bueno o malo.

» El estrés es cualquier alteracion o
exigencia que requiere que una
persona o sistema humano responda.

» El estrés normal permite que la vida
siga adelante. Entfre las cosas que
posibilita estrés positivo se incluyen
respirar, caminar, mantener la
circulacién sanguinea, comer, hablar
o jugar.

» El estrés negativo es el estrés
perjudicial.

8. Todos los tipos de estrés a) alteran
nuestra percepciéon de las
amenazas y los riesgos, b) reducen
nuestra eficiencia y c) derivan en
enfermedad cuando no se
reconocen y no se les hace frente.

Todas las afirmaciones son verdaderas

= Esimportante abordar el estrés de
forma oportuna.

= No espere a tener tiempo: debe hacer
tiempo para ello.
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Preguntas frecuentes y palabras clave

Palabras o frases clave de esta leccion:

Palabra o frase clave Definicion

Estrés Estrés: cualquier alteracién o exigencia que el ser
humano en su conjunto (mente, cuerpo y espiritu)
debe satisfacer o ante la que debe responder.

Angustia Angustia: el estrés que se produce demasiado a
menudo (frecuencia), se prolonga demasiado en
el tiempo (duracion) y es demasiado intenso
(intensidad).

Preguntas frecuentes de los participantes:

Posibles preguntas Posibles respuestas

2Como puede evitarse | Cualquiera puede sufrir estrés negativo, que depende de la
el estrés negativo? frecuencia, intensidad y duracion de una situacion.

Cuanto mejor enfienda el estrés, mejor podra gestionarlo y
controlarlo.
Cada persona siente angustia por razones diferentes. El
nivel de angustia que sufre una persona depende de:

e La percepcién de un acontecimiento

e El grado de amenaza que siente

e El grado de control que ejerce sobre las

circunstancias

Algunos factores influyen en como le afectan los

acontecimientos angustiantes:
e La propia personalidad

Las experiencias

La educacion

Las habilidades

La filosofia de vida

La edad

El sexo

El nivel de forma fisica

La autoestima
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Todos los tipos de estrés alteran nuestra percepcion de las
amenazas y los riesgos. Reducen la eficacia y producen
enfermedades cuando no se reconocen y no se les hace
frente a tiempo.

Es importante abordar el estrés de forma oportuna y eficaz.
Esperar a tener tiempo para gestionar el estrés puede
conducir al desarrollo de enfermedades fisicas y a la
reduccion de la eficacia en el trabagjo.

Puede gestionar y controlar los efectos del estrés. Puede
aprender a gestionar el exceso de estrés. Los beneficios
hacen que el esfuerzo merezca la pena.
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Material de referencia

A continuacion se presenta el material a) mencionado en esta leccion y b) de lectura
obligatoria para los instructores durante los preparativos:

» Carta de las Naciones Unidas, 1945

» United Nations Peacekeeping Operations: Principles and Guidelines, fambién
conocidos como doctrina principal, 2008

» United Nations Field Security Handbook, enero de 2006

» Boletin del Secretario General titulado “Basic Security in the Field: Staff Safety,
Health and Welfare” (ST/SGB/2003/19), ? de diciembre de 2003

Recursos adicionales

Informacion de las Naciones Unidas

El sitio web del mantenimiento de la paz de las Naciones Unidas es:
http://www.un.org/es/peacekeeping/

Documentos de las Naciones Unidas

Los documentos de las Naciones Unidas pueden encontrarse en la siguiente direccion:
http://www.un.org/es/documents/index.nhtml (bUsqueda por signatura del documento,
por ejemplo A/63/100)

Directrices del DOMP y el DAAT

El repositorio de todas las directrices oficiales del DOMP y el DAAT es la Base de Datos
de Politicas y Practicas de las Operaciones de Paz: http://ppdb.un.org
(Unicamente accesible desde la red de las Naciones Unidas). También puede
accederse a los documentos oficiales de orientacidn sobre mantenimiento
de la paz a través del Centro de Recursos de Mantenimiento de la Paz:
http://research.un.org/es/peacekeeping-community

Se dlienta a los instructores a visitar periddicamente el sitio para consultar las directrices
mds recientes.

Videos de las Naciones Unidas

Los videos de las Naciones Unidas pueden encontrarse en YouTube:
hitps://www.youtube.com/user/unitednations
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Informacion adicional

Los instructores deben mencionar a los participantes que, ademds de la informacidén
especifica de la mision que reciban durante este curso de capacitaciéon, también es
necesario que se familiaricen con el paquete de informacién previa al despliegue, que
proporciona informacion sobre la misidon y el contexto local.

Recursos adicionales para la formacion

La capacitacion obligatoria de las Naciones Unidas incluye los cursos bdsico vy
avanzado en linea de seguridad sobre el terreno:

https://dss.un.org

También es posible acceder a la capacitacion en Inspira:

http://inspira.un.org

En caso de que los institutos de capacitacion en mantenimiento de la paz no tengan
suficientes instalaciones de tecnologia de informacion, basta con que se informe al
personal autorizado de su obligacidon de realizar el curso bdsico o avanzado de
seguridad sobre el terreno a su llegada a la mision.
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