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PREFACIO

Prefacio

En todo el mundo, las personas se enfrentan a distintas formas de adversidad, desde dificultades personales y estrés
relacionado con el trabajo o la familia hasta problemas que afectan a comunidades enteras, como la violencia,

enfermedades y la falta de oportunidades econdémicas.

A fin de apoyar a las personas que sufren este tipo de adversidades, la OMS ha elaborado Autoayuda Plus (AAyuda+),
un curso multimedia de autoayuda guiado para el manejo del estrés impartido durante un periodo de cinco semanas

a grupos de hasta unas 30 personas a la vez.

El curso AAyuda+ lo imparten facilitadores supervisados y no especializados que completan un breve curso de
capacitacién y utilizan audio pregrabado y una guia ilustrada para ensefar las habilidades de manejo del estrés. El
formato de este curso innovador, que se basa en grupos grandes y el uso de materiales pregrabados, facilita que se
lleve a cabo a mayor escala. El formato de AAyuda+ también hace que el curso sea muy adecuado para integrarlo
con otras intervenciones, por ejemplo, impartirlo junto con otras intervenciones de salud mental, como un primer
paso de un programa de atencion escalonada, o como una intervencién comunitaria realizada con una programaciéon

comunitaria mas amplia.

Lainvestigacion ya respalda el uso de métodos de autoayuda guiada para reducir el malestar psicolégico, y las pruebas
de AAyuda+ en ensayos controlados aleatorizados se han sumado a lo que ya sabemos sobre la autoayuda guiada
al demostrar que AAyuda+ no solo es eficaz para reducir el estrés, sino que también puede prevenir la apariciéon de

problemas mentales.

AAyuda+ se puede adaptar a diversos contextos y puede ser especialmente adecuado para entornos con necesidades
sustanciales pero con acceso humanitario limitado. Dado que el contenido del curso se imparte a través de audio
preparado de antemano y materiales ilustrados, también se podrian probar otras formas de impartirlo, como por

ejemplo mediante seminarios en linea, videos o aplicaciones digitales de autoayuda.

Nos entusiasma la puesta en marcha de AAyuda+ y esperamos que, después de realizarse cualquier adaptacion
necesaria a los contextos locales, lo utilicen ampliamente los gobiernos y la sociedad civil como parte de una respuesta

de salud mental eficaz e integral en las comunidades afectadas por la adversidad.

Dévora Kestel

Directora del Departamento de Salud Mental y Consumo de Sustancias

Organizacién Mundial de la Salud
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Nota de agradecimiento

Autoayuda Plus (AAyuda+) es el curso de la OMS de manejo del estrés para afrontar la adversidad. Fue iniciado por
Mark van Ommeren (Jefe de la Unidad de Salud Mental del Departamento de Salud Mental y Consumo de Sustancias

de la OMS), como parte de la serie de la OMS sobre intervenciones psicoldgicas de baja intensidad.

Creacion del contenido

Basandose en su labor anterior', Russ Harris (Melbourne, Australia) cre6 el contenido de AAyuda+. Esto incluy6 el enfoque
general del curso, el contenido del libro (bocetos iniciales de las ilustraciones y texto) y los guiones de las sesiones. Las
edicionesy revisiones del contenido del curso y el formato de presentacion, asi como la elaboracion de nuevos materiales,
como manuales de capacitacién, se realizaron posteriormente durante un periodo de cinco aflos mientras se ponia a
prueba el curso AAyuda+. Las siguientes personas contribuyeron sustancialmente a este proceso en diferentes etapas:
Teresa Au (OMS), Felicity Brown (OMS), Kenneth Carswell (OMS), Brandon Gray (OMS), JoAnne Epping-Jordan
(Seattle, EE.UU.), Claudette Foley (Melbourne, Australia) y Russ Harris (Melbourne, Australia).

Coordinacion y gestion del proyecto
Kenneth Carswell (OMS) (2015-2021) y JoAnne Epping-Jordan (Seattle, EE.UU.) (2014-2015) gestionaron el proyecto

de AAyuda+, incluida la elaboracién de todos los elementos del paquete de AAyuda+.

Grupo de elaboracién del proyecto (en orden alfabético, con la afiliacién vigente en el momento de la
contribucién)

En diferentes etapas de este proyecto, las siguientes personas contribuyeron a la conceptualizacién y la elaboracién
del proyecto de AAyuda+: Teresa Au (OMS), Felicity Brown (OMS), Kenneth Carswell (OMS), JoAnne Epping-
Jordan (Seattle, EE.UU.), Brandon Gray (OMS), Claudette Foley (Melbourne, Australia), Claudia Garcia-Moreno
(OMS), Fahmy Hanna (OMS), Russ Harris (Melbourne, Australia), Cary Kogan (OMS) y Mark van Ommeren (OMS).

llustraciones

Julie Smith (Melbourne, Australia) proporcioné ilustraciones y la obra artistica.

Produccion manual

David Wilson (Oxford, Reino Unido) estuvo a cargo de la edicién del texto.

Narracion, produccién y edicion del audio de AAyuda+

Sanjo Ogunseye (Lagos, Nigeria)

1 Harris, R., Aisbett, B. The Illustrated Happiness Trap: How to Stop Struggling and Start Living. Boston: Shambhala; 2014.
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Apoyo administrativo
Ophel Riano (OMS), Zahiri Malik (OMS)

Revision tecnica del documento en espainol

Leticia Silvela Coloma, Consultora de Salud Mental (OPS)

Revision, adaptacion y mejora del contenido de AAyuda+
A lo largo de las pruebas y la elaboracién de AAyuda+, muchas personas participaron en la revision del contenido, la
adaptacion de AAyuda+ para diferentes culturas y laformulacién de comentarios para mejorar el contenido. Las siguientes

personas contribuyeron a este proceso (en orden alfabético, con la afiliacién vigente en el momento de la contribucion):

Feras Abou Saleh (Universidad de Ulm), Eman Aboubaid (Universidad de York), Ceren Acartiirk (Universidad de Koc), Niyi
Adepoyibi (Brisbane, Australia), Sena Akbay (Universidad Sehirde Estambul), Nuriye Akbiyik (Universidad Sehirde Estambul),
Sarah Al Hashimi (Universidad Médica de Viena), Arwa Al Jaber (Universidad de Ulm), Amer Al Khalili (Universidad de
Liverpool), Sanaa Al Froukh (Universidad de Liverpool), Mona Algazzaz (OMS), Amal Alzin (Universidad de Liverpool), Aos
Ameen (Nueva York, EE.UU.), Zeynep Amine Misirli (Universidad Sehir de Estambul), Minna Anttila (Universitdad de Turku),
Jura Augustinavicius (Escuela de Salud Publica Bloomberg de la Universidad Johns Hopkins), Della Bailey (Universidad de
York), Corrado Barbui (Universidad de Verona), Mine Batu (Mardin, Turquia), Josef Baumgartner (Universidad Médica de
Viena), Cécile Bizouerne (Action Contre la Faim), Margriet Blaauw (War Trauma Foundation), Hannah Bockarie (Commit
and Act Foundation), Milly Briden (Universidad de Liverpool), Kate Cavanagh (Universidad de Sussex), Sara Chaabani
(Universidad Sehir de Estambul), Rachel Churchill (Universidad de York), Rachel Cohen (Ginebra, Suiza), Sebastiana Da
Gama Nkomo (OMS), Kate Daley (OMS), Elizabeth De Castro (Centro de Recursos para los Derechos del Nifio), Manuel
De Lara (OMS), Sarkis Dono (Universidad de Ulm), Beate Ebert (Aschaffenburg, Alemania), David Ehimatie Iguodala
(Universidad de Verona), Rabih El Chammay (Ministerio de Salud Publica, Libano), Mohamed EI Nawawi (Wintherthur,
Suiza), Hafsa Eldardey (Universidad Sehir de Estambul), Alaa Elfawal (Universidad de Ulm), Munir Emkideh (Universidad
de Liverpool), Suat Erséz Koptekin (Mardin, Turquia), Mirjam Fagerheim Moiba (Universidad de Njala), Amama Faiza
(HealthRight International (HRI)), Rehab Farghali (Universidad Sehir de Estambul), Boaz Feldman (Ginebra, Suiza), Fabian
Friedrich (Universidad Médica de Viena), Kenneth Fung (UHN - Toronto Western Hospital), Anna Goloktionova (Médicos
del Mundo), Brandon Gray (OMS), Elise Griede (War Child Holland), Douna Haj Ahmed (Universidad de York), Jennifer Hall
(OMS), Fahmy Hanna (OMS), Salma Hassan (Universidad Sehir de Estambul), Ibrahim Hassan Abdallah (Universidad de
York), Ahmed Hassani (Universidad de Ulm), Louise Hayes (Melbourne, Australia), Mohammed Hisham (Universidad de
Turku), Tiina Hokkanen (Fida International), Rebecca Horn (Universidad Queen Margaret), Pia Huber (Universidad Médica
de Viena), Mohamed Hussam Mbayed (Universidad de Liverpool), Zeynep ilkkursun (Universidad Sehir de Estambul),
Sayyed Javid Hakim (Universidad Médica de Viena), Lynne Jones (Facultad de Salud Publica de Harvard), Mark Jordans
(Healthnet TPO), Gudrun Jorgl (Universidad Médica de Viena), Niruz Karabey (Mardin, Turquia), Lidiia Kasianchuk (Médicos
del Mundo), Dévora Kestel (OMS), Noman Khan (Universidad de Verona), Zia Khan (Universidad de Verona), Bianca King
(Ginebra, Suiza), Thomas Klein (Universidad de Ulm), Markus Koesters (Universidad de Ulm), Nils Kolstrup (UiT The Arctic
University of Norway), Daniel Lakin ( Escuela de Salud Publica Bloomberg de la Universidad Johns Hopkins), Tella Lantta
(Universidad de Turku), Marx Leku Ronald (HRI), Beatriz Lloret Alves de Moura (Universidad de Ulm), Khaled Mahmoud M.
Elazab (Universidad Sehir de Estambul), Aiysha Malik (OMS), Heba Mamoun Al Wadi (Universidad de Liverpool), Carmen
Martinez (Médicos Sin Fronteras), Muna Matti Darman (Universidad de Liverpool), Ken Miller (War Child Holland), Syed
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Mohsan Raza Bukhari (Universidad de Verona), Lynette Monteiro (Universidad de Ottawa), Sohil Morched (Universidad
de Turku), Reem Moussa (Universidad de Ulm), Eva Murino (OMS), Samim Najibzada (Universidad Médica de Viena),
Felek Nejem (Mardin, Turquia), Michela Nose (Universidad de Verona), Brian Ogallo (OMS), Patricia Omidian (Focusing
Initiatives International), Samuel Omoregie Osaremwen (Universidad de Verona), Yasir Omran (Universidad de Turku),
Abaru Peace (HRI), Dudu Peace (HRI), Andrea Pereira (Ginebra, Suiza), Mariana Popa (Universidad de Liverpool), Bhava
Poudyal (Katmandu, Nepal), Beatrice Pouligny (Washington DC, EE.UU.), Marianna Purgato (Universidad de Verona),
Shekib Rashidi (Universidad Médica de Viena), Megin Reijnders (OMS), Patricia Robinson (Mountainview Consulting
Group), Erij Sado (Mardin, Turquia), Omar Safi (Universidad Sehir de Estambul), Muhannd Said Taha (Universidad de Ulm),
Nabil Samarji (OMS), Shekhar Saxena (OMS), Alison Schafer (World Vision Australia), Marian Schilperoord (ACNUR), Carolin
Schneider (Universidad de Ulm), Pratap Sharan (All India Institute of Medical Sciences), Elizabeth Sodji (Universidad de
Verona), Susanne Steinkellner (Universidad Médica de Viena), Aboud Tahanis (Universidad de Ulm), Andrew Thomson
(Carr Gomm), Wietse Tol (HRI), Giulia Turrini (Universidad de Verona), James Underhill (OMS), Ersin Uygun (Universidad
Sehir de Estambul), Idoteyn Uyo Innocent (Universidad de Verona), Peter Ventevogel (ACNUR), Matthieu Villatte (Evidence
Based Practice Institute), Maritta Valimaki (Universidad de Turku), Fatana Wafa (Universidad Médica de Viena), Johannes
Wancata (Universidad Médica de Viena), Sarah Watts (OMS), Peter Wehle (Universidad Médica de Viena), Inka Weissbecker
(International Medical Corps), Mike Wessells (Universidad de Columbia), Ross White (Universidad de Liverpool), Nana
Wiedemann (Federacion Internacional de Sociedades de la Cruz Roja y de la Media Luna Roja), Hildegard Winkler
(Universidad Médica de Viena), Eyad Yanes (OMS), Marzia Yousufi (Universidad Médica de Viena), Safina Yusuf (HRI), Diana
Zandi (OMS) y todas las personas que participaron en AAyuda+ en Alemania, Austria, Finlandia, Italia, el Reino Unido, Siria,

Turquia, Ucrania y Uganda.

Pruebas (en orden alfabético)

Las siguientes organizaciones apoyaron la elaboracién de AAyuda+ mediante la realizacién de pruebas: Peter C.
Alderman Program for Global Mental Health de HealthRight International (en colaboraciéon con el Ministerio de
Salud de Uganda, ACNUR, Oficina de la OMS en Uganda), Escuela de Salud Publica Bloomberg de la Universidad
Johns Hopkins, el consorcio Re-DEFINE (Universidad de Verona, Universidad Sehir de Estambul, Universidad Koc,
Universidad de Liverpool, Universidad de York, Universidad Médica de Viena, Universidad de Turku, Universidad de

Ulm y Universidad Vrije de Amsterdam) y la Oficina de la OMS en Siria.

Financiamiento (en orden alfabético)

Programa de investigacién e innovacion Societal Challenges de la Comisién Europea (Horizonte 2020), acuerdo de
subvencion RE-DEFINE 779255; Programa Research for Health in Humanitarian Crises (R2HC) (gestionado por Elrha);
Fondo de las Naciones Unidas para la Iniciativa contra la Violencia Sexual en los Conflictos; y la Oficina de la OMS en

Siria, que apoyd la elaboracién inicial del curso.

Nota sobre la traduccién y la adaptacién de este manual
La OMS pone a disposicidn, previa solicitud, un conjunto de materiales para traducir y adaptar AAyuda+ a diferentes
idiomas. Para evitar la duplicacién de las traducciones, sirvase comunicarse con Ediciones de la OMS a través de

https://www.who.int/about/policies/publishing/copyright, antes de comenzar una adaptacién.
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INFORMACION ESENCIAL




AUTOAYUDA PLUS (AAYUDA +)
CURSO GRUPAL DE MANEJO DEL ESTRES PARA PERSONAS ADULTAS

1. INTRODUCCION

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ha elaborado Autoayuda Plus (AAyuda+) como un curso grupal de manejo
del estrés de cinco sesiones. Es adecuado para todos los entornos donde hay grupos de poblacion afectados por la
adversidad. Se puede usar para ayudar a reducir el malestar psicoldgico en personas adultas, independientemente
de si tienen un problema de salud mental diagnosticable o no, y se ha demostrado que previene la apariciéon de

problemas mentales en personas adultas.

Mediante audios pregrabados y una guia ilustrada, AAyuda+ ensefa habilidades de manejo del estrés. Gracias a este
formato innovador, los no especialistas pueden completar una breve capacitacion sobre AAyuda+ bajo supervision y
después impartirla a grandes grupos de personas (p. ej., hasta aproximadamente 30 participantes a la vez). AAyuda+
es una de varias intervenciones psicolégicas publicadas por la OMS, basadas en la evidencia y que pueden realizarse

a mayor escala. Se puede impartir junto con otras intervenciones de salud mental o programaciéon comunitaria.

A quién esta destinado este manual?

Este manual estd destinado a facilitadores, supervisores y organizaciones que utilizan AAyuda+. Cuando nos referimos

a“usted” en el manual, nos dirigimos a los facilitadores.



1. INTRODUCCION

Este manual consta de tres partes principales:

e Parte 1: Informacion esencial

= Proporciona informacién general sobre AAyuda+

= Define las funciones y responsabilidades de los facilitadores de AAyuda+

= Proporciona informacién para los facilitadores sobre cdmo impartir un curso AAyuda+.
® Parte 2: Instrucciones relativas a las sesiones

= Contieneinstrucciones sesion por sesion para que los facilitadores las sigan durante cada una de las cinco

sesiones de AAyuda+ mientras se reproduce el audio pregrabado.
e Parte 3: Apéndices
= Resumenes de las sesiones e informacién sobre las principales habilidades de AAyuda+ (apéndices 1y 2)

= Materiales necesarios para cada sesién, que incluyen:
- Listas de verificacion de las sesiones (apéndice 3)
- Un guion de bienvenida (apéndice 4)

- Imagenes presentadas durante las sesiones (apéndice 5)
= Materiales opcionales que se pueden utilizar para facilitar grupos de AAyuda+ (apéndices 6y 7)

= Un ejercicio alternativo de atencién que se puede utilizar en situaciones en las que el ejercicio Tomar una

bebida con atencién no es adecuado (apéndice 8)

= Ejemplo de protocolo para el riesgo inminente de suicidio (apéndice 9).
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2. {QUE ES AAYUDA+?

2.1 Informacion general

e AAyuda+ es similar a una clase o un taller. Es diferente de muchos otros cursos grupales, ya que utiliza audio

pregrabado y una guia ilustrada para impartir la mayor parte del contenido.

e Durante cada sesidn, los participantes se sientan juntos en grupos de hasta unas 30 personas y escuchan

el audio. No se espera que los participantes intercambien mucha informacion personal entre si o con los

facilitadores, sino que se centren en aprender habilidades de autoayuda para manejar el estrés.

e |osfacilitadores de AAyuda+son el “plus” de AAyuda+. Guian alos participantes alo largo del curso reproduciendo

el audio, repasando las habilidades presentadas en el audio, dando ejemplos y aclaraciones pertinentes desde el

punto de vista cultural y leyendo preguntas de discusion a fin de que los grupos trabajen de manera interactiva.

® Elcurso tiene dos componentes principales:

El curso de audio?, impartido en cinco sesiones semanales, cada una con una duracién aproximada de
90 a 100 minutos. Cada sesion consta de unos 50 minutos de audio pregrabado y entre 30 y 40 minutos
de actividades interactivas, que incluyen conversaciones en parejas. La duracion real de una sesién puede

variar en funciéon de las preguntas de los participantes y el tiempo necesario para la discusién en grupo.

El libro ilustrado, En tiempos de estrés, haz lo que importa: Una guia ilustrada®, abarca las mismas cinco
habilidades bésicas que el curso. El libro estd disefado para apoyar y reforzar el aprendizaje del curso.
Se puede proporcionar a cada participante una copia del libro al final de la primera sesién. También hay
archivos de audio cortos para apoyar la practica de las habilidades al margen de las sesiones. El libro se
ha publicado por separado y también se puede proporcionar como una intervencién independiente
guiada o no guiada. Sin embargo, la investigacién llevada a cabo sobre AAyuda+ se relaciona con el

curso grupal completo, y no con el libro como una intervencién independiente.

e (Cada una de las cinco sesiones del curso tiene un formato similar:

Bienvenida a los participantes e inicio del audio
Presentacion y repaso de habilidades anteriores
Practica de una nueva habilidad y algunas discusiones breves en parejas.

Compromiso de practicar las habilidades de AAyuda+ entre las sesiones.

* AAyuda+ se puede adaptar para ajustarlo a grupos mas grandes o pequefos.

Estos archivos de audio se pueden encontrar en la pagina de publicacion de AAyuda+ del sitio web de la OMS o en el siguiente enlace.

Organizacion Mundial de la Salud. En tiempos de estrés, haz lo que importa: Una guia ilustrada. Ginebra: OMS; 2020. https://apps.who.int/

iris/bitstream/handle/10665/336218/9789240009561-spa.pdf.
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e Sebasa en la terapia de aceptacién y compromiso (TAC), una forma de terapia cognitivo conductual (TCC).

e Sehaprobado en tres ensayos controlados aleatorizados ¢ que revelaron que la intervencion era eficaz para
reducir el malestar psicoldgico en personas adultas que sufrian malestar psicolégico de moderado a grave y
prevenir la aparicién de trastornos de salud mental en grupos de poblacién afectados por la adversidad que
sufrian malestar psicolédgico. Otros resultados incluyeron la mitigacién de los sintomas de trastornos mentales
comunes (p. ej., depresidn y estrés postraumatico) y problemas personales descritos por los participantes, asi

como la mejora de la salud general, el funcionamiento y el bienestar subjetivo.

® Se probd en grupos presenciales de diferentes tamanos, pero podria adaptarse para impartirse en otros
formatos, por ejemplo, como videoconferencia, podcast o programa de radio. Esto podria ser particularmente
util en contextos en los que la salud publica o las limitaciones logisticas hacen dificil que los participantes se

retnan en persona. Tales adaptaciones podrian probarse en estudios de investigacién adicionales.

Para las organizaciones y supervisores

Para familiarizarse con el curso de AAyuda+ y decidir si es adecuado para su entorno, le recomendamos los

siguientes pasos:

e |lea atentamente las secciones 1 a 4 de la parte 1 del presente manual para obtener mas informacion
sobre AAyuda+ y su aplicacion. Las secciones restantes se pueden ojear brevemente para determinar si
proporcionan alguna informacién util para su contexto. Estas presentan informacion mas detallada sobre

como impartir un curso y garantizar la seguridad de los participantes.

® lea"Como utilizar las instrucciones relativas a las sesiones” que figura en la parte 2 de este manual y escuche al

menos una sesion (p. ej., la sesién 1) del audio de AAyuda+, mientras sigue las instrucciones relativas a la sesion 1,

que figuran en la parte 2 de este manual. Imagine que es un facilitador que utiliza las instrucciones relativas
a las sesiones para impartir el curso. Siga las instrucciones del audio para experimentar cémo hacer los

ejercicios usted mismo.

e Leaellibroilustrado, En tiempos de estrés, haz lo que importa: Una guia ilustradda’, que se proporciona a los

participantes y abarca las mismas cinco habilidades que el curso AAyuda+.

® Las versiones en diferentes idiomas de AAyuda+ y En tiempos de estrés, haz lo que importa: Una guia ilustrada
estan disponibles en el sitio web de la OMS. Si el idioma que necesita no figura en el sitio web de la OMS, lea

la seccion 2.5 de este manual.

4 Tol, W. A, Leku, M. R,, Lakin, D. P, Carswell, K., Augustinavicius, J., Adaku, A. et al. Guided self-help to reduce psychological distress in South
Sudanese female refugees in Uganda: a cluster randomised trial. The Lancet Global Health. Febrero del 2020; 8(2): e254-e263.

5 Purgato, M., Carswell, K., Tedeschi, F., Acarturk, C., Anttila, M., Ay, T. et al. Effectiveness of Self-Help Plus in Preventing Mental Disorders in
Refugees and Asylum Seekers in Western Europe: A Multinational Randomized Controlled Trial. Psychotherapy and Psychosomatics. 20 de
julio del 2021;1-12. doi: 10.1159/000517504.

6 Acarturk, C.,, Uygun, E., llkkursun, Z., Carswell, K., Tedeschi, F., Batu, M. et al. Effectiveness of a self-help psychological intervention for
preventing mental disorders among Syrian refugees in Turkey: a randomized trial. World Psychiatry. En prensa.

7 Organizacion Mundial de la Salud. En tiempos de estrés, haz lo que importa: Una guia ilustrada. Ginebra: OMS; 2020. https://apps.who.int/
iris/bitstream/handle/10665/336218/9789240009561-spa.pdf.



AUTOAYUDA PLUS (AAYUDA +)
CURSO GRUPAL DE MANEJO DEL ESTRES PARA PERSONAS ADULTAS

2.2 ;A quién esta destinado AAyuda+?

® AAyuda+ se elabor6 para ayudar a las personas adultas que sufren malestar psicolégico, ya sea que cumplan
o no los criterios para el diagnéstico de un problema de salud mental.
® Puede ser especialmente Util para las personas afectadas por la adversidad en lugares donde tal vez sea dificil
proporcionar o supervisar intervenciones psicolégicas que necesitan mas recursos. Sin embargo, siempre
debe usarse con la derivacién adecuada y con apoyo adicional para aquellas personas que lo requieren.
e Pueden utilizarlo personas de diferentes creencias y religiones y personas con diferentes niveles de educacion,
incluidas las que saben y las que no saben leer.
e No se diseid para utilizarse con:
= Personas que estan en riesgo inminente de suicidio (es decir, personas que tienen un plan para quitarse
la vida en un futuro cercano).
= Lasque sufren un deterioro grave relacionado con un trastorno mental, neurolégico o por consumo de sustancias
psicoactivas (TMNS) (p. €j., psicosis, adiccion al alcohol o las drogas, discapacidad intelectual grave, demencia).
e Lasquetienen necesidades acuciantes o estan en riesgo de sufrir dafio pueden beneficiarse de AAyuda+ silas
necesidades iniciales, los riesgos inminentes y cualquier problema de seguridad se atienden adecuadamente.
® Las personas que presenten necesidades adicionales deben ser derivadas a los organismos competentes (p.

ej., organismos de salud o proteccién) para que reciban apoyo junto con el curso AAyuda+.

2.3 ;Quién puede impartir un curso AAyuda+?

Los facilitadores de AAyuda+:

® Deben hablar el mismo idioma y lo ideal es que tengan un bagaje cultural similar al de los participantes.
e Preferiblemente habran completado los estudios de secundaria.
® Deben recibir capacitacion para impartir AAyuda+ (véase la seccion 3).

® No necesitan ser prestadores especializados de atencidn de salud mental ni de asistencia de salud. AAyuda+
se ha disefiado principalmente para que lo impartan facilitadores no especializados brevemente capacitados
(p. €j., desde trabajadores comunitarios y otros no especialistas hasta personas con un titulo en psicologia,

pero sin capacitacion formal para realizar intervenciones psicoldgicas).
® Deben interesarse sinceramente en ayudar a los demas.

® |oideal es que pongan en practica las habilidades de AAyuda+ en su propia vida.
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2.4 Como impartir AAyuda+

AAyuda+ se puede impartir de varias maneras, como por ejemplo:

® Unaintervencién de manejo del estrés disponible para todas las personas adultas de una comunidad

afectada por la adversidad, proporcionada junto con una programacion comunitaria mas amplia.

® Junto con otras intervenciones de salud mental o como parte de un modelo de atencién escalonada que
primero ofrece AAyuda+ antes de “reforzar” la intervencién y pasar a intervenciones mas intensivas si es
necesario.

Al impartir el curso, las organizaciones deberan:

® Asegurarse de que sea apropiado para el contexto, y adaptarlo cuando sea necesario (véanse las secciones
2.5y6.2).

e Organizar la capacitacién y la supervision de los facilitadores (véase la seccion 3). La OMS publicara un manual
de capacitacién de AAyuda+ complementario.

e Reunir los materiales que los facilitadores necesitardn y organizar un espacio apropiado para conducir los
grupos (véase la seccion 6.1).

e Decidir como despertar interés en AAyuda+ e informar a los posibles participantes al respecto.

® Decidir como determinar cudles son los participantes adecuados para AAyuda+:

= AAyuda+ se puede ofrecer como una intervencion selectiva o dirigida (p, €j., ofrecerse sin cribado a un

grupo de personas afectadas por la adversidad)

= También se puede ofrecer como una intervencion indicada (p.ej., ofrecida a las personas cuya puntuacion
se situa por encima de un punto de corte en una medida validada de malestar psicolégico).® El cribado
de personas puede ayudar a asegurar que el curso se imparta a quienes sufren malestar psicolégico y
que podrian beneficiarse de este, y a que las personas que requieren apoyo adicional que va mas alla del

alcance del curso sean detectadas y derivadas a los recursos apropiados.

= Pueden presentarse algunas situaciones en las que el cribado tal vez no sea necesario o pueda no ser
factible, por ejemplo si se imparte AAyuda+ como actividad de promocidn de la salud mental a una

poblacién grande.

® Decidir si se va a evaluar a los participantes y cdmo hacerlo. Se recomienda llevar a cabo evaluaciones breves
antes y después de impartir AAyuda+, dado que esto proporciona una forma de registrar cambios y detectar

a las personas que necesitan mas apoyo.’ Considere la posibilidad de evaluar lo siguiente:
= Interés en AAyuda+.

= Malestar emocional.

8 Al realizar el cribado, utilice una medida que haya sido validada localmente. Los ejemplos incluyen la escala K6 para el malestar psicolégico
(https://www.midss.org/content/k-6-distress-scale-self-administered) o medidas de depresién y ansiedad (como la escala de depresién
y ansiedad hospitalaria (HDAS), el cuestionario sobre la salud del paciente-9 (PHQ-9) y el GAD-7 (http://www.phgscreeners.com/select-
screener).

9 Los manuales de intervencion psicolégica ampliables a mayor escala de la OMS (p. ej., Enfrentando problemas Plus y Enfrentar problemas
Plus [EP+ grupal]) contienen informacién sobre evaluaciones que pueden adaptarse para su uso con AAyuda+.
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= Necesidades que requieren un mayor nivel de atencién (p. ej., riesgo inminente de suicidio, drogadiccion,

demencia, psicosis).

e Asegurarse de que haya sistemas para responder a cualquier problema de seguridad (p. ej., riesgo inminente

de suicidio) y para conectar a las personas con recursos adicionales si es necesario.

2.5 Traduccion y adaptacion del curso AAyuda+

Crear una nueva adaptacion del curso AAyuda+ exige recursos para traducir todos los materiales y grabar los audios. Si bien
los materiales se han publicado bajo una licencia Creative Commons, para evitar la duplicacion de traducciones, sirvase

ponerse en contacto con Ediciones de la OMS en https://www.who.int/about/policies/publishing/copyright, antes de

comenzar una traduccién o adaptacion. Una variedad de materiales esta disponible a solicitud para apoyar la adaptacion,

incluidos los pasos que deben considerarse al traducir y adaptar AAyuda+ para una cultura y un idioma nuevos.
2.6 Las habilidades basicas de AAyuda+

Un aspecto central del curso AAyuda+ es un concepto que procede de la terapia de aceptacién y compromiso: intentar
alejar (eliminar) los pensamientos y sentimientos no deseados puede agravar estos problemas. El curso y el libro
ilustrado estan estructurados en torno a cinco habilidades basicas. Cada habilidad es una parte clave para aprender a

manejar el estrés. En cada sesion se presenta una habilidad nueva y esta se repasa en cada capitulo del libro.

Habilidad 1. Poner los pies en la tierra: poner los pies en la tierra se refiere a volver a centrar nuestra atencion en el

momento presente, en lugar de quedar atrapados en tormentas emocionales que causan malestar psicolégico.

Habilidad 2. Desengancharse: desengancharse lleva un paso mas alla las habilidades de poner los pies en la tierra.
Implica desengancharse de los pensamientos y sentimientos dificiles dandose cuenta de ellos y poniéndoles nombre,

y luego volver a centrarse en el momento presente.

Habilidad 3. Actuar de acuerdo con tus valores: esto implica determinar los valores personales y luego comportarse

de acuerdo con estos valores.

Habilidad 4. Ser amable: esto implica dirigir la amabilidad hacia uno mismo, como también hacia los demas.
Habilidad 5. Dejar espacio: esta es una técnica mas avanzada para desengancharse de pensamientos y sentimientos
dificiles. Implica darse cuenta de pensamientos y sentimientos dificiles y ponerles nombre, y dejarlos pasar, en vez de

luchar contra ellos.

Véase el apéndice 1, en el que figuran mas detalles sobre las habilidades de AAyuda+.

Véase el apéndice 2, en el que figuran breves resimenes de las diferentes secciones de cada sesién de AAyuda+.
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2.7 AAyuda+ fomenta el aprendizaje practico

No basta con leer los materiales del curso para entender completamente las habilidades principales de AAyuda+.
Es muy importante que los nuevos facilitadores se familiaricen con los materiales escuchando todos los audios del
curso y practicando todos los ejercicios. Esto proporciona un nivel de conocimiento y comprension acerca de las

habilidades que no es posible lograr solo con la lectura.

Del mismo modo, se anima a los participantes en el curso a que practiquen nuevas habilidades durante y entre las
sesiones. Es solo mediante la practica repetida de habilidades basicas que las personas pueden comenzar a usarlas
en momentos de estrés. Para apoyar esta practica, los archivos de audio independientes que guian a los participantes
en la practica de las habilidades acompaian al libro En tiempos de estrés, haz lo que importa.’® Se puede acceder a
estos archivos en Internet desde cualquier dispositivo. Cuando los participantes tienen acceso limitado a Internet o
no tienen acceso, pero tienen dispositivos con capacidad de grabacion (p. ej., que muchos teléfonos celulares tienen),
los facilitadores pueden reproducir los ejercicios de audio después de una sesion y permitir que los participantes los

graben en sus propios dispositivos.

10  Paraacceder a los archivos de audio, visite: https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927.
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3. FORMACION Y SUPERVISION EN AAYUDA+

3.1 Informacion general sobre la capacitacion de los facilitadores

Aprender a impartir AAyuda+ requiere menos tiempo que la mayoria de las otras intervenciones psicolégicas, dado
que este curso no exige que los facilitadores expliquen conceptos a fondo ni que trabajen arduamente con los

participantes a nivel individual durante largos periodos. Las actividades de capacitacion incluyen:

e Preparacion: familiarizarse con el contenido y los materiales del curso AAyuda+, incluido este manual, el

audio y la guia ilustrada (En tiempos de estrés, haz lo que importa).

® Asistencia a un taller de capacitacion interactivo (de alrededor de 40 horas o cinco dias completos), que

incluya la practica directa de habilidades de facilitacion de AAyuda+.

® Practica y supervision continua: conducir los grupos de practica y recibir supervisién y apoyo continuos
mientras se imparte AAyuda+.
Los facilitadores recibiran instrucciones mas detalladas de su instructor o supervisor sobre como llevar a cabo las

actividades de capacitacion requeridas.

Capacitacion de facilitadores que tienen experiencia previa en la realizacion de intervenciones psicoldgicas
(p. ej., profesionales de salud mental): el curso se elaboré para ser impartido por facilitadores no especializados
brevemente capacitados, pero las personas con experiencia previa en la realizacion de otras intervenciones
psicoldgicas o de salud mental también pueden aprender a facilitar grupos de AAyuda+. Dichas personas atin deben
llevar a cabo todas las actividades de capacitacion, aunque es probable que puedan completar el taller de capacitacion
en un periodo mas corto, suponiendo que ya conocen bien las habilidades basicas (fundamentales) de ayuda y que
saben como detectar los problemas de seguridad y responder a ellos. Aunque una persona tenga experiencia en la

facilitacion de grupos de AAyuda+, se recomienda mantener la supervision y orientacién.

Para las organizaciones y supervisores

Proximamente se publicard un manual de capacitacién de AAyuda+ (el borrador esta disponible a solicitud), el cual
proporcionara detalles adicionales sobre la capacitacion y la supervision de facilitadores y la realizacién de un taller

de capacitacioén de facilitadores.

La capacitacion del facilitador del curso debe impartirla un profesional de salud mental que haya recibido capacitacién
sobre AAyuda+. Lo ideal es que los instructores hayan facilitado grupos de AAyuda+ o que hayan supervisado grupos
anteriormente. Las personas que no tienen experiencia en materia de salud mental pero que si la tienen en impartir o
supervisar el curso también pueden capacitar a los facilitadores, siempre y cuando lo hagan en colaboracién con un

profesional de salud mental.

10
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3.2 Informacion general sobre la supervision

Los supervisores son, en ultima instancia, responsables de asegurar que los grupos de AAyuda+ se faciliten de manera
competente y segura. Mientras se imparte AAyuda+, un supervisor debe reunirse periédicamente con los facilitadores
afin de proporcionar supervision (p. ej., supervisién grupal de multiples facilitadores, durante 60 minutos por semana).
La frecuencia de la supervision puede variar, segun las habilidades y la experiencia de los facilitadores en conducir
los grupos de AAyuda+, el nimero de grupos que tiene a su cargo, el nimero de facilitadores que se supervisan y
las necesidades de los participantes. Por ejemplo, los facilitadores pueden necesitar mas apoyo si imparten el curso a
grupos de participantes que sufren malestar psicolégico muy grave, o si hay muchas solicitudes de apoyo adicional.
Las necesidades de supervision pueden disminuir con el tiempo a medida que los facilitadores se familiaricen con el
curso, pero aun se requerird supervision regular, en especial para ayudar a los facilitadores respecto de solicitudes de
apoyo adicional de los participantes, derivaciones posteriores y problemas de seguridad (p. €j., algun participante en

riesgo inminente de suicidio).

Dado que en AAyuda+ la mayor parte de la informacién se proporciona a través del audio pregrabado, la supervision
se centra principalmente en apoyar a los facilitadores para conducir los grupos de manera segura y eficaz. La

supervision implica:
® Apoyo a los facilitadores para conducir los grupos
e Conversaciones sobre cualquier dificultad relacionada con conducir los grupos

® Apoyo a los participantes que puedan tener necesidades adicionales, incluida toda preocupacion relativa a

la seqguridad

® Realizaciéon de escenificaciones de supervisién, segin sea necesario, para ayudar a los facilitadores a
desarrollar mas sus habilidades para facilitar grupos de AAyuda+, responder a solicitudes de apoyo adicional,

apoyar a participantes que sufren malestar psicoldgico y responder a problemas de seguridad
e Autocuidado de los facilitadores.
Los supervisores de AAyuda+ deben estar capacitados en dicha materia y estar en condiciones de manejar los
problemas de seguridad. Dependiendo del contexto, es posible que no requieran conocimientos de salud mental,

pero se recomienda encarecidamente que los tengan. Los supervisores que no tienen conocimientos de salud mental

deben tener experiencia en facilitar grupos de AAyuda+ y deben ser supervisados por un profesional de salud mental.
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4. PAPEL DE LOS FACILITADORES DEL CURSO

Los procedimientos de este manual han sido disefiados para ayudar a los facilitadores a gestionar grupos grandes. Se

pueden adaptar si el grupo es pequeio (p. €j., si es de menos de 10 personas).

Los facilitadores del curso organizan las sesiones, reproducen el audio, leen las preguntas de discusion, proporcionan
ejemplosy explicaciones alos participantes, miden el tiempo y demuestran los ejercicios. Es importante destacar que
los facilitadores no actiian como terapeutas ni aconsejan ni asesoran a las personas. Esto se debe a que AAyuda+
es un curso que ayudara a los participantes a aprender a manejar su propio malestar psicoldgico. Los facilitadores no
necesitan ser expertos en la teoria en que se basa AAyuda+ y no deben entrar en largas conversaciones sobre
el contenido del curso, ya que esto lo proporciona el audio. En cambio, los facilitadores deben dar explicaciones
basicas sobre las habilidades de AAyuda+, detalladas en las instrucciones relativas a las sesiones de AAyuda+ (parte

2),y alentar a los participantes a seguir practicando habilidades y escuchando el curso.

Cuando las personas necesitan ayuda adicional, los facilitadores deben mostrarempatiay preocupaciény luego ofrecer
opciones o sugerir que estas conecten con personas o servicios fuera de AAyuda+. El objetivo es ser servicial y prestar
apoyo y siempre dirigir a las personas a los recursos de su propia comunidad, en lugar de entrar en conversaciones
detalladas sobre los problemas. Esto es importante debido al posible tamafo de los grupos de AAyuda+. Las personas
en riesgo inminente de suicidio o con otros problemas de seguridad inmediatos deben ser apoyadas para asegurar

que reciban la ayuda que necesitan (véase la seccion 7).

4.1 Papel del facilitador y del cofacilitador

Un curso AAyuda+ generalmente tiene un facilitador principal y un cofacilitador. Ambos son igual de importantes.

Actividades del facilitador principal

Funcion principal: asegurarse de que el audio se reproduce correctamente y que el grupo
trabaja sin contratiempos.

e Sentarse al frente del grupo, usando las instrucciones relativas a las sesiones de AAyuda+ (parte 2) para

seqguir, reproducir y poner en pausa el audio.
e Usarlenguaje corporal y la postura para expresar que esta implicado e interesado mientras se reproduce el audio.
e Demostrar los ejercicios al mismo tiempo que el audio, a fin de que el grupo pueda ver qué debe hacer.

® Leer al grupo los guiones de bienvenida, las preguntas de discusion y los ejemplos y explicaciones breves,
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y seguir otras instrucciones que figuran en las instrucciones relativas a las sesiones de AAyuda+ (parte 2).

Aclarar las instrucciones al grupo si es necesario.
® Medir el tiempo durante las preguntas de discusion (usando un temporizador o cronémetro).
® Mostrar las imagenes y demostrar los ejercicios.

e Respecto de los ejercicios en los que el audio sugiere cerrar los ojos o fijar la mirada en un punto, el facilitador
principal puede cerrar los ojos si se siente cdmodo haciéndolo. El cofacilitador debe mantener los ojos
abiertos para demostrar a los participantes que también se pueden mantener los ojos abiertos y ver si hay

participantes que tal vez necesiten asistencia individual.

e En general, tratar de permanecer al frente del grupo. El cofacilitador puede desplazarse para hablar con los

participantes.

e Si hay preguntas o problemas que afectan a todo el grupo, responder a estos con todo el grupo (p. €j., si
muchas personas tienen la misma pregunta o si hay interrupciones importantes). El cofacilitador puede

desplazarse por la sala para responder cualquier pregunta individual.
e Asegurarse de que la sesién comience puntualmente.

e Durante los descansos o antes o después de la sesidon, puede hablar individualmente con los participantes si

estos lo solicitan o lo necesitan, pero en general este es el papel del cofacilitador.

Derivar a las personas a otros servicios si es necesario (p. €j., si las personas estan en riesgo inminente de suicidio).

Actividades del cofacilitador

Funcién principal: observar al grupo y responder a preguntas, inquietudes o interrupciones
desplazandose por la sala y hablando con cada participante de forma individual.

e Sentarse en un lugar que le permita ver a todo el grupo. Dependiendo del grupo, podria ser cerca del

facilitador principal, o a un lado.

e Demostrar los ejercicios junto con el facilitador principal, permaneciendo atento a cualquier persona del

grupo que pueda necesitar ayuda individual.

®* Mantener los ojos abiertos en todo momento, incluso cuando demuestre ejercicios que sugieran que los
participantes cierren los o0jos, para que pueda ver si algun participante solicita apoyo y también demostrar a

los participantes que pueden mantener los ojos abiertos si asi lo desean.

e Atender las preguntas y las interrupciones individualmente (p. ej., decir en voz baja algunas palabras a un

participante del grupo, o proponer salir para hablar en privado).

e Durante las discusiones en grupo, desplazarse por la sala para proporcionar cualquier ayuda que pueda ser
necesaria. Asegurarse de que cualquier persona que desee participar en la discusiéon tenga a alguien con
quien hablar. Verificar que las personas que no desean hablar puedan sentarse solas o unirse a un grupo sin

ser presionadas para que hablen.
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e El cofacilitador también puede usar las instrucciones relativas a las sesiones de AAyuda+ que figuran en la
parte 2 para saber en qué parte del curso se encuentray seguir las preguntas de discusion y las explicaciones,

siempre y cuando esto no interfiera con su tarea principal de ver si alguien necesita atencién individual.
e Prestar ayuda al facilitador principal cuando sea necesario (p. €j., repartiendo documentos).

e Ayudar al facilitador principal indicando los temas que necesitan mas explicacién para el grupo.

Derivar a las personas a otros servicios si es necesario (p. €j., si las personas estan en riesgo de intento de suicidio).
4.2 Cuestiones de ética y principios que aplican a los facilitadores de AAyuda+"

El cuadro a continuacion describe algunas pautas que los facilitadores de AAyuda+ deben seguir sobre lo que debe

hacerse y lo que no debe hacerse.

Lo que debe hacerse

Lo que no debe hacerse

Sea sincero y digno de confianza.

Respete el derecho de las personas a tomar sus
propias decisiones.

Sea consciente de sus propios prejuicios y
preferencias, y manténgalos al margen.

Deje claro a las personas que incluso si rechazan
la ayuda ahora, podran recibirla en el futuro.
Respete la privacidad y mantenga la historia de
la persona confidencial, si esto es apropiado.
Comportese de forma adecuada teniendo en

cuenta la cultura, la edad y el género de la
persona.

No se aproveche de su relacién como persona
que ayuda.

No pida a la persona dinero ni favores a cambio
de ayudarla.

No haga falsas promesas ni proporcione
informacion falsa.

No exagere sus habilidades.

No imponga ayuda a las personas y no sea
indiscreto o prepotente.

No presione a las personas para que le cuenten
su historia.

No comparta la historia de las personas con
otras.

No juzgue a la persona por sus acciones o
sentimientos.

En general, los facilitadores deben impartir el curso de manera que se respete la dignidad, la cultura y el género de
todos los participantes y que no discrimine por ningiin motivo (incluidos el género, la religién, opiniones politicas, la

etnia o el origen social).

Los facilitadores deben conocer bien la cultura local. Esto no suele ser un problema grave si proceden de la misma
comunidad o tienen un bagaje cultural similar. Sin embargo, puede haber grandes diferencias dentro de un mismo

pais, regiéon o comunidad.

11 Adaptado de: Organizacién Mundial de la Salud, War Trauma Foundation y Visién Mundial Internacional. Primera ayuda psicoldgica:
Guia para trabajadores de campo. Ginebra: OMS; 2011. http://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/44837/9789243548203 spa.
pdf?sequence=1.

14


http://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/44837/9789243548203_spa.pdf?sequence=1
http://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/44837/9789243548203_spa.pdf?sequence=1

5. HABILIDADES BASICAS
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5. HABILIDADES BASICAS DE AYUDA™

Los facilitadores de AAyuda+ usan habilidades basicas de ayuda (también conocidas como habilidades fundamentales
de ayuda) cuando hablan con los participantes del curso, ya sea individualmente o en grupo. Estas habilidades ayudan
a los participantes a desarrollar un sentido de seguridad y confianza en el facilitador y en si mismo. Recuerde que
AAyuda+ tiene como objetivo ensefar a los participantes habilidades utilizando un formato de autoayuda, y

que por lo tanto los facilitadores no actiian como terapeutas ni asesoran a las personas.

5.1 Introduccion a la comunicacion®

La forma en que usted se comunica con alguien que sufre malestar psicoldgico es muy importante. Para comunicarse
bien, tenga en cuenta tanto sus palabras como su lenguaje corporal, por ejemplo, sus expresiones faciales, contacto
visual, gestos y la forma en que se sienta o se pone de pie en relacién con otras personas. Cada cultura tiene sus
propias formas particulares de comportarse que son apropiadas y respetuosas. Hable y compértese de una manera

que tiene en cuenta la cultura, la edad, el género, las costumbres y la religién de las personas.

El cuadro a continuacion muestra lo que debe hacerse y lo que no debe hacerse al comunicarse con las personas. Estos

pasos deben seguirse si surge la necesidad de hablar individualmente con las personas durante el desarrollo de AAyuda+.

12 Adaptado de: Organizaciéon Mundial de la Salud. Enfrentando problemas plus (EP+): ayuda psicoldgica individual para adultos con problemas
de angustia en comunidades expuestas a la adversidad. Ginebra; OMS; 2016.https://apps.who.int/iris/handle/10665/259696.

13 Adaptado de: Organizacion Mundial de la Salud, War Trauma Foundation y Vision Mundial Internacional. Primera ayuda psicoldgica:
Guia para trabajadores de campo. Ginebra: OMS; 2011. http://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/44837/9789243548203 spa.
pdf?sequence=1.
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Lo que debe hacerse

Lo que no debe hacerse

® Intente encontrar un lugar tranquilo para hablar
y reduzca al minimo las distracciones externas.

e Respete la privacidad y mantenga la
confidencialidad de la historia de la persona, si
esto es apropiado.

e Sitlese cerca de la persona, pero guardando la
distancia apropiada segun su edad, géneroy
cultura.

e Hagale saber que usted esta escuchando; por
ejemplo, asintiendo con la cabeza o diciendo

e Sea paciente y mantenga la calma.
e Proporcione informacién concreta.

® Seasincero acerca de lo que sabey de lo que no
sabe (diga por ejemplo, “No lo sé, pero intentaré
averiguarlo”).

e Déinformaciéon de modo que la persona pueda
entender, es decir, de manera sencilla.

e Hagale saber que usted comprende cdmo se
siente y que es consciente de las pérdidas o
incidentes importantes de los que le hable,
como la pérdida de su hogar o la muerte de un
ser querido (p. ej., diga: “Lo siento mucho. Me
imagino que esto es muy triste para usted”)

e Hdagale saber que usted reconoce sus fortalezas
y la manera en que se estéd ayudado a si misma.

® Deje espacios para el silencio.

® No presione a la persona para que le diga algo
que no desea decirle.

e No interrumpa ni apresure a la persona cuando
esta hablando (por ejemplo, no mire su reloj ni

hable demasiado rapido).

* No toque a la persona si no estd seguro de que
sea apropiado hacerlo.

¢ No juzgue lo que ha hecho o no ha hecho o
como se siente la persona. No diga: “No deberia
sentirse asi”, 0 “Deberia sentirse afortunado de
haber salido de esa situacion”.

® No invente cosas que no sabe.

e No use términos demasiado técnicos.

® No le cuente la historia de otra persona.

® No hable de sus propios problemas.

® No haga promesas falsas.

* No piense ni actie como si tuviera que resolver
los problemas de la persona en su lugar.

® No le quite ala persona la fortaleza ni el sentido
de capacidad de cuidarse a si misma.

® No hable de las personas en términos negativos
(por ejemplo, no las llame “locas” o “lunaticas”).
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5.2 Mantener la confidencialidad

Los participantes deben saber que la informacion que comparten con otros permanecera confidencial o privada
y no se dara a conocer a nadie fuera de su equipo de AAyuda+. Esto se aplica especialmente a los sobrevivientes
de la violencia fisica o sexual. También es muy importante que los participantes sean conscientes de los limites
de la confidencialidad, como la necesidad de romper la confidencialidad si un participante parece estar en riesgo
inminente de suicidio. Dado que todos los que integran un equipo de AAyuda+ estan sujetos a las mismas reglas de
confidencialidad, esta bien hablar con sus colegas (p. €j., un supervisor u otro facilitador) sobre los participantes si esta
buscando ayuda para alguien o el asunto esta relacionado con el curso. No esta bien hablar de la vida de las personas

sin un propdsito, y solo debe hablar de los participantes cuando sea necesario.

Si los facilitadores necesitan hablar con un participante sobre asuntos personales, deben tratar de encontrar un
entorno privado y cémodo lejos del resto del grupo. Cuando esto no sea posible, los facilitadores deben cerciorarse
de que el participante se sienta comodo hablando en un entorno poco privado o, en la mayor medida posible, evitar

hablar de cualquier cosa muy personal en ese momento.

Como parte de la confidencialidad, es importante que toda la informacion sobre los participantes (por ejemplo,
cuestionarios o resultados de evaluaciones y datos personales) se mantenga en un lugar seguro y bajo llave (por

ejemplo, un archivador bajo llave).

5.3 Validar, reconocer y manifestar preocupacion

Al hablar con los participantes, es importante que estos se sientan escuchados (validados y reconocidos) y que los
facilitadores manifiesten su preocupacion por ellos. Al mismo tiempo, los facilitadores deben recordar que su papel no es
resolver los problemas de los participantes. Mas bien, los facilitadores estan ahi para ayudar a los participantes a adquirir

habilidades de autoayuda y, algunas veces, conectarlos con otras personas u organizaciones que puedan ayudarlos.

A continuacion se dan ejemplos de afirmaciones que los facilitadores podrian utilizar. No es necesario que estas

afirmaciones se usen al pie de la letra, sino que ilustran el tipo de comentario que se puede hacer:
® “Parece que eso le causé mucho disgusto”.
e  “Puedo veren tu cara lo doloroso que esto fue para ti”.
® “Has atravesado muchas dificultades”.
®* “Has pasado por mucho”.

”ou

® “Gracias por decirmelo”. “Parece que tienes muchos problemas en tu vida en este momento y no es

sorprendente que te sientas asi”.

Los facilitadores también pueden usar breves indicaciones verbales de que estan escuchando, como diciendo “ajd",

", U

“bien’, “ya veo’,“mmm” o pronunciando otro sonido o frase que sea apropiado desde el punto de vista cultural.
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5.4 Reconocer las emociones

Cuando se trabaja con personas que experimentan altos grados de malestar psicolégico, esimportante reconocer sus
emociones. Los facilitadores pueden hacer esto poniéndole nombre a la emocion que los participantes podrian estar
experimentando. A continuacién se dan algunos ejemplos.

* “Es muy triste que esto te haya sucedido”.

® “Veo que esto es frustrante para ti”,

® “Veo que tu situacion es muy estresante”.

* “Tienes tantas preocupaciones. Veo que es dificil para ti y que estds haciendo lo mejor que puedes”.

En la mayor medida posible, los facilitadores no deben decir: “Entiendo cdmo te sientes” ni “Sé como te sientes”. La razén
es que esto puede causar una reaccién negativa (especialmente si alguien esta enojado), por ejemplo: “j;Cémo puede
usted saber cdmo me siento?” En cambio, los facilitadores deben usar frases como: “Veo que esto es ...", o “Esto parece

ser realmente dificil para ti”, ya que esto demuestra empatia pero no sugiere que sepan como se siente el participante.

5.5 Usar la comunicacion no verbal

Los facilitadores también pueden usar la comunicacion no verbal para demostrar a los participantes que los estan
escuchando y se sienten preocupados por su bienestar. Esto podria incluir (teniendo en cuenta lo apropiado desde el
punto de vista cultural):

® Mantener contacto visual

e Asentir con la cabeza

e Situarse frente a la persona que esta hablando y tal vez sentarse a su mismo nivel

® Mantener su postura relajada y abierta (p. ej., evitar cruzar los brazos o sentarse en una posicion rigida).

5.6 Dejar de lado los valores personales y evitar dar consejos

Los facilitadores deben respetar los valores y creencias personales de los participantes, incluso si no estan de acuerdo
con ellos. Esto incluye abstenerse de juzgar a los participantes que pueden parecer que no estan haciendo mucho
para ayudarse a si mismos. Esforzarse por dejar de lado las creencias o valores personales es importante porque esto

ayuda a los facilitadores a interactuar con los participantes de una manera neutral.

Evitar dar consejos

Porlo general, no debe dar consejos a los participantes ni decirles qué hacer sile hablan de un problema. Dar consejos
es diferente de dar informacién util o importante a un participante, o conectarlo con una organizacion. Dar consejos

significa decirle a una persona lo que debe o no debe hacer.
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Todos los facilitadores a veces sentirdn la tentacién de dar algun consejo. Esto es normal. Por ejemplo, puede ser
tentador, cuando un participante manifiesta signos de depresién, decirle lo que usted cree que deberia hacer (p. €j.,

“Deberias hablar con tu familiar sobre esto”).

Puede aconsejar a un participante que ponga en practica las habilidades de AAyuda+ que estd aprendiendo, pero
en otras situaciones es importante que no le diga lo que debe hacer; mas bien ofrezca sugerencias u opciones para

conectarlo con otra organizacion.

5.7 Practicar el autocuidado™

Todos los facilitadores deben cuidar de si mismos, para poder cuidar de los demas.

Varias cosas pueden hacer que los facilitadores sientan mas estrés. Estas incluyen largas horas de trabajo,
responsabilidades abrumadoras y un sentido de responsabilidad por la seguridad y el cuidado de los participantes,
mientras que, al mismo tiempo, se sienten incapaces de ayudarlos lo suficiente. Es posible que los facilitadores

escuchen descripciones de incidentes traumaticos, como destruccién, lesiones, violencia o muerte.

Algunas sugerencias que pueden ser Utiles para manejar el estrés:

Hable con su supervisor acerca de cuestiones dificiles.

® Practique regularmente las habilidades de AAyuda+. Los ejercicios de AAyuda+ estan disefiados para ayudar

a las personas a manejar el estrés, y también pueden utilizarlos los facilitadores.
® Piense en lo que le ha ayudado a afrontar el estrés en el pasado y decida qué puede hacer ahora.
e Tomese el tiempo necesario para comer, descansar y relajarse, incluso por periodos cortos.
®* Mantenga horarios de trabajo razonables para no agotarse demasiado.
® Reduzca al minimo el consumo de alcohol, cafeina y nicotina, y evite los medicamentos sin receta.

e Consulte con otros colegas y pidales que se comuniquen con usted. Busquen maneras de apoyarse

mutuamente.

e Hable con sus amistades sus seres queridos u otras personas de confianza para recibir apoyo.

14 Adaptado de: Organizacion Mundial de la Salud, War Trauma Foundation y Visién Mundial Internacional. Primera ayuda psicoldgica:
Guia para trabajadores de campo. Ginebra: OMS; 2011. http://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/44837/9789243548203 spa.
pdf?sequence=1.
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6. COMO IMPARTIR UN CURSO AAYUDA+

Cada una de las cinco sesiones del curso tiene un formato similar:

* Bienvenida: darla bienvenida a los participantes cuando entran a la sala y ayudarlos a sentirse cémodos, leer

un guion de bienvenida e iniciar el audio.

® Introduccion y repaso: introducciéon a la sesion, repaso del material de la semana anterior, practica de

habilidades anteriores, resoluciéon de problemas.
® Guiay practica de una nueva habilidad presentada en la sesidn, incluida alguna discusién en grupo breve.

e Compromiso de poner en practica las habilidades de AAyuda+ entre las sesiones, y conclusién de la
sesion, incluido dar instrucciones para la practica en el hogar y mostrar a los participantes las paginas del

libro ilustrado que se han abarcado en la sesion.

Al oir indicaciones especificas en el audio, el facilitador lee las instrucciones o una pregunta de discusién tomada de
las instrucciones relativas a las sesiones de AAyuda+ (parte 2). El audio ha sido disefiado para ayudar al facilitador a
no desviarse de la actividad: los encabezados de las secciones que figuran en las instrucciones relativas a las sesiones
coinciden con el contenido del audio. Ademas, se han agregado diferentes campanadas e instrucciones verbales al
audio para ayudar al facilitador a saber cuando detener el audio, dirigir una discusién o realizar otra tarea. Estas se

explican en la parte 2: instrucciones relativas a las sesiones.

El audio incluye ejercicios para los participantes. Para fomentar la participacién, los facilitadores demuestran los
ejercicios al mismo tiempo que se describen en el audio. El facilitador y el cofacilitador fomentan mas la participacion
de los participantes al ser entusiastas y abiertos, y al ser alentadores y positivos a medida que los participantes ponen

en practica nuevas habilidades.

6.1 Como prepararse para el curso

Es muy importante estar debidamente preparado para facilitar un curso. Ademas de seguir todos los pasos generales
para aprender a facilitar el curso AAyuda+ (véase la seccion 3), debe prepararse para cada sesién adoptando las

siguientes medidas:
e Asegurarse de que tiene todos los materiales listos para la sesion (véase el apéndice 3).

e Editar o cambiar los guiones de bienvenida para adaptarlos a su propio estilo (véase la seccidon de bienvenida

a AAyuda+ de la sesion 1 en la parte 2: instrucciones relativas a las sesiones y el apéndice 4).

e Leerlasinstrucciones relativas a las sesiones (parte 2) y practicar cualquier parte que necesite, hasta que esté

muy familiarizado con todo lo que debe hacer durante la sesion.
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e Practicar las partes en las que debe hablar el facilitador, que aparecen en las instrucciones relativas a las

sesiones.
e Determinary escribir ejemplos apropiados desde el punto de vista cultural para las discusiones.

e Examinar con su supervisor toda adaptacién que pueda ser necesaria para su contexto o cultura (véase la

seccion 6.2 que figura a continuacién) y cualquier otra pregunta que pueda tener sobre como dirigir la sesion.

6.1.1 ;Quién?

El curso AAyuda+ se ha disefiado para impartirlo a grupos grandes de unas 30 personas adultas. Se ha utilizado
satisfactoriamente en estudios de investigacién con grupos mas pequefos, con algunas adaptaciones del estilo en
que se impartié (véase mas abajo). En algunos entornos puede ser preferible que los hombres y las mujeres asistan

en grupos separados.

6.1.2 ;jQué?

En el apéndice 3 figuran listas de verificacion de todos los materiales especificos necesarios para cada sesion y los
materiales generales necesarios para impartir el curso. Estas listas de verificacion deben utilizarse al organizar un

curso y volver a consultarse antes de cada sesion.

La mayoria de los celulares inteligentes pueden reproducir el audio, pero deberdn estar conectados a altavoces
externos para asegurarse de que el volumen del audio sea lo suficientemente alto. La configuracién del audio debe
probarse antes de la primera sesién. Si el grupo es grande (de 25 a 30 personas), o si la sesion se realiza en el exterior,
podria necesitarse un sistema de sonido mas potente. Si el acceso a la electricidad constituye un problema, se puede
considerar la posibilidad de utilizar altavoces recargables. Se recomienda que busque asesoramiento sobre los

sistemas de audio adecuados para su configuracion especifica.

6.1.3 ;Dénde?

Las sesiones de AAyuda+ deben llevarse a cabo en un entorno cémodo y, si es posible, en algin lugar que tenga una
temperatura agradable, en el que el ruido sea minimo y que tenga privacidad. El entorno puede ser interior o exterior
en un area cubierta, segun el contexto local. Es preferible elegir un entorno donde también haya un espacio privado

lejos del grupo general, en caso de que sea necesario hablar con los participantes individualmente.

6.2 Adaptacion del curso AAyuda+

Segun el contexto y la cultura locales, puede ser necesario adaptar el curso AAyuda+ para asegurar que sea
comprensible, aceptable y pertinente para los participantes. Las siguientes secciones tratan de las posibles

adaptaciones que podrian considerarse antes de impartir dicho curso.
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6.2.1 Adaptaciones culturales y contextuales de las sesiones de AAyuda+

En cada sesion, los facilitadores proporcionan ejemplos de como aplicar las habilidades de AAyuda+ en la vida diaria.
Los facilitadores deben examinar con sus supervisores con antelacién qué ejemplos serian apropiados y pertinentes
para el contexto y la cultura de los participantes. En las instrucciones relativas a las sesiones (parte 2), hay espacios

para escribir estos ejemplos pertinentes desde el punto de vista cultural.

Si es necesario, los ejercicios y las preguntas de discusién también se pueden adaptar para que se ajusten a la cultura
y el contexto. En la sesién 1, por ejemplo, hay un ejercicio (Tomar una bebida con atencién) en la que los participantes
beben agua u otro tipo de bebida para desarrollar su capacidad de prestar mas atencion a las experiencias cotidianas.
Si este ejercicio no es practico o apropiado para la cultura o el contexto, hay una alternativa disponible: Mirar con

atencion un objeto (véase el apéndice 8).

También es posible adaptar la forma en que se imparte AAyuda+ para que se ajuste al contexto local. Por ejemplo,
las medidas de salud publica pueden hacer necesario limitar el tamano del grupo o modificar la disposicion de los

asientos en la sala del curso.

Si los facilitadores piensan que las modificaciones son necesarias, se sugiere que 1) examinen estas adaptaciones con
su supervisor y 2) se aseguren de que las adaptaciones sean apropiadas manteniendo los mismos componentes y

conceptos esenciales del curso.

6.2.2 Adaptaciones para grupos pequerios

El curso AAyuda+ se disefi6 inicialmente para grupos mas grandes (p. ej., de hasta unas 30 personas). Para grupos mas
pequenos (p. ej., de menos de 10), se pueden realizar varias adaptaciones para ayudar a asegurar que el curso marche

bien y que las personas sigan participando. Estas pueden incluir:

e Poner en pausa el audio con mas frecuencia para preguntar a los participantes sobre sus reacciones, por

ejemplo, respecto de las imagenes.
® Hacer que los facilitadores den mas ejemplos o compartan sus propias experiencias y observaciones.

e Tener discusiones en las que participe todo el grupo, y que los facilitadores pidan a entre 1y 3 participantes
que se ofrezcan como voluntarios para compartir sus respuestas a las preguntas de analisis con todo el grupo
(NOTA: si se permite que varias personas compartan sus respuestas, serd necesario medir de cerca el tiempo

para que las discusiones no duren mas de lo previsto).

® Fomentar la practica escribiendo lo que cada participante prevé practicar y viendo, en la préxima sesion, lo

que han hecho desde la ultima sesion.

® Silos grupos tienen menos de 10 personas, tal vez no sea necesario contar con dos facilitadores.
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6.2.3 Adaptaciones para personas con deficiencias fisicas o cognitivas

Ciertas técnicas descritas en el curso AAyuda+ pueden requerir adaptaciones para ajustarlo a personas con deficiencias
fisicas o cognitivas. Por ejemplo, en los ejercicios de poner los pies en la tierra se anima a los participantes a presionar
el suelo con los pies y estirar los brazos, lo que puede ser dificil para algunos. Otros ejercicios alientan a notar ciertas
sensaciones u objetos que se perciben con la vista, lo que puede ser dificil para las personas con deficiencias sensoriales.
Se pueden hacer modificaciones para asegurar que estas actividades sean practicas e inclusivas. Algunos ejemplos de

modificaciones incluyen:
e Alentar a los participantes a moverse de cualquier manera que les resulte facil y comodo.

e Recordaralos participantes que pueden omitir o modificar cualquier parte de los ejercicios guiados que les resulten

dificiles (p. gj., presionando lentamente una mano contra la otra en lugar de presionar el suelo con los pies).

e Pedir a los participantes que se centren en las sensaciones que pueden percibir facilmente y que ignoren las
instrucciones relacionadas con las sensaciones que son mas dificiles de percibir o que no les es posible percibir (p.

€j., los participantes con deficiencia visual pueden centrarse en notar lo que pueden oir, y no lo que pueden ver).

Otras modificaciones también pueden ser apropiadas, segun la situacion. Se alienta a los facilitadores a adaptar las

actividades del curso AAyuda+ segun sea necesario para asegurar la inclusion.

6.3 (omo empezar un curso AAyuda+

Es importante empezar el curso de manera apropiada desde el punto de vista cultural y que siga las normas y costumbres
locales, e informar a las personas de que van a escuchar un curso pregrabado. En las instrucciones relativas a las sesiones
(parte 2) figura un guion de bienvenida al comienzo de cada sesion para que el facilitador lo lea en voz alta antes de

comenzar el audio. El guion de bienvenida se puede adaptar de modo que se ajuste a la cultura y al contexto.

Es posible que al principio a los participantes les parezca extrafio el formato basado en audio del curso AAyuda+ vy tal
vez necesiten cierto tiempo para acostumbrarse. La confusion al inicio del curso es normal. En las primeras sesiones,

es probable que los participantes:

e Hablen cuando se esta reproduciendo el audio.

e No entiendan instrucciones proporcionadas por el audio.

e Hagan muchas preguntas.

e Necesiten que se repitan las instrucciones.
También puede haber cierta confusion e interrupciones durante las primeras discusiones. Esto disminuira una vez
que los participantes se acostumbren al formato. Recuerde ser paciente y responder con calma y amablemente a
cualquier interrupcion. El cofacilitador puede desplazarse por la sala mientras se reproduce el audio o durante las

discusiones para ayudar a los participantes, manejar interrupciones menores o responder preguntas. Para atender

interrupciones de mayor importancia, el facilitador principal puede poner en pausa el audio.
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6.4 Como facilitar un curso AAyuda+ y superar retos comunes

Esta seccion describe cémo facilitar un curso AAyuda+ y como superar retos comunes. Se proporcionan ejemplos de

guiones, pero estos deben adaptarse al contexto y la situacion locales.

6.4.1 Como explicar las imagenes que se muestran al grupo

Durante las sesiones de AAyuda+, las imagenes que figuran en el apéndice 5 se utilizan para explicar conceptos
importantes. Las instrucciones relativas a las sesiones (parte 2) contienen explicaciones opcionales que los facilitadores
pueden leer al grupo si los participantes parecen confundidos o hacen preguntas. Los facilitadores pueden imprimir

las imagenes en un formato mas grande o proyectarlas en una pantalla o pared.

NOTA: Si los participantes preguntan donde estan las imagenes en su libro (En tiempos de estrés, haz lo que importa),
indiqueles que pueden mirar la imagen que se muestra actualmente y repasar el libro por su cuenta mas tarde.

6.4.2 (6mo conducir las discusiones

Como se describe en las instrucciones relativas a las sesiones (parte 2), en cada sesion el facilitador proporciona
breves resimenes y ejemplos de cdmo poner en practica las habilidades de AAyuda+ y lee preguntas para que los
participantes las analicen en grupo. El objetivo de estas partes es consolidar el aprendizaje y hacer que los grupos

sean mas interactivos.

Cuando el facilitador resume cémo poner en practica una habilidad de AAyuda+ y proporciona ejemplos pertinentes,
estas explicaciones deben ser breves. El facilitador esta resumiendo los puntos clave del audio, no introduciendo
material nuevo. Los facilitadores siempre deben recordar que no se espera que sean expertos en las habilidades de
AAyuda+. Silos participantes tienen preguntas sobre las habilidades que no se pueden responder rapida o facilmente,
estd bien que el facilitador diga: “No estoy seguro de cudl es la respuesta a tu pregunta. Por favor, haz todo lo posible para

aplicar lo que entiendes, y quizds se respondan estas preguntas a medida que continuamos con el audio”.

El formato principal de las discusiones es indicar a los participantes que se dirijan a la persona sentada a su lado y
analicen una pregunta en grupos de dos (o un grupo de tres si hay un numero impar de participantes). Este formato
se puede adaptar al tamafno del grupo y a la situacién, especialmente si el grupo tiene menos de 10 participantes o si

muchos participantes estan confundidos o no estan entendiendo. Podrian utilizarse varias alternativas:

e Alternativa 1. Realizar la discusiéon en un grupo grande: el facilitador lee la pregunta a todo el grupo y se

seleccionan de 2 a 3 voluntarios para que compartan sus respuestas con todos.

e Alternativa 2. Levantar la mano: las preguntas se adaptan a un formato de si o no y el facilitador pide a los
participantes que levanten la mano, o realicen una accién equivalente desde el punto de vista cultural, para

indicar su respuesta.
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e Alternativa 3. Los participantes reflexionan en silencio: el facilitador hace las preguntas y anima a los

participantes a pensar en sus respuestas en silencio.

NOTA: En general, esta alternativa no se recomienda (excepto cuando se sugiere explicitamente en las
instrucciones relativas a las sesiones) a menos que ya se hayan probado otras alternativas, porque es posible
que los participantes no se concentren en el contenido cuando reflexionan en silencio.

Los facilitadores y supervisores deben considerar cuidadosamente los posibles efectos negativos de las discusiones
en grupos mas grandes, por ejemplo, discusiones que toman mas tiempo o el riesgo y las repercusiones que entraha
cuando la informacion que se comparte es personal, estigmatizadora o causa de malestar psicolégico. Las discusiones
y las preguntas de AAyuda+ han sido disefiadas para reducir al minimo compartir informacién o experiencias
personales, ya que ese tipo de revelaciones pueden ser dificiles de manejar en un curso grupal de autoayuda.

Considere los factores culturales y contextuales al adaptar cualquiera de las discusiones.

Si los participantes solicitan mas tiempo, los facilitadores pueden agregar hasta 3 minutos a cualquier discusion
en particular, pero esta adicion debe considerarse junto con el hecho de que se alargara la sesiéon general y, como
resultado, puede que no termine a tiempo. Se alienta a los facilitadores a que traten de mantener la duracién de
las discusiones como se recomienda, pero pueden adaptarla si es necesario; por ejemplo, se podria brindar a los

participantes la oportunidad de quedarse después de la sesién para continuar con alguna discusion.
Si los participantes solicitan con frecuencia mas tiempo, los facilitadores pueden decir:

“Las discusiones son muy breves para tener mds tiempo para practicar las habilidades. No hay
problema si no han tenido tiempo de discutir completamente las preguntas. Esto permite tener mds

tiempo para practicar las habilidades, lo cual es muy importante”.

6.4.3 Como responder a las dificultades durante los ejercicios

Durante algunos ejercicios, en particular los ejercicios de poner los pies en la tierra, los participantes pueden distraerse.
Los facilitadores no necesitan hacer nada en estas situaciones, a menos que el comportamiento de un participante
esté perturbando al grupo. Si esto ocurre, los facilitadores pueden decir de manera amable y expresando su apoyo

algo como:

“Sé que este ejercicio puede ser muy dificil. Solo trata de hacer lo que puedas, y luego siéntate en

silencio para que otros puedan seguir haciendo el ejercicio”.

6.4.4 Como responder a preguntas o a participantes que no entienden el material

Dado el tamafio del grupo, es importante que los facilitadores sigan las instrucciones que figuran a continuacion para

responder a las preguntas.

25



AUTOAYUDA PLUS (AAYUDA +)
CURSO GRUPAL DE MANEJO DEL ESTRES PARA PERSONAS ADULTAS

Para ayudar a manejar el nimero de preguntas y el nivel de apoyo individual que se puede ofrecer en un grupo

grande, los facilitadores deben pedir a los participantes que:

e Levanten la mano si estan confundidos o tienen una pregunta. Luego, el cofacilitador se dirige a la persona
y proporciona aclaraciones o ayuda individual seguin sea necesario. Esto evita que haya demasiadas

interrupciones en el audio y que la sesion se retrase.

e Aborden a uno de los facilitadores durante el descanso o después de la sesién si necesitan ayuda, necesitan

decir algo en privado o se sienten demasiado disgustados para continuar.

Las preguntas especificas sobre las instrucciones para los ejercicios se pueden responder directamente, pausando el

audio y repitiendo las instrucciones.

Para responder a las preguntas sobre las habilidades basicas de AAyuda+ o los conceptos subyacentes, explique a los
participantes que deben aplicar lo que entiendan hasta ahora, y que las cosas pueden aclararse en futuras sesiones.

Los facilitadores también pueden decir algo como:
“No pasa nada si no entienden todo. Solo usen lo que han entendido y les ha parecido util hasta ahora’.
“Intenten seguir el ejercicio lo mejor que puedan. No pasa nada si no pueden seguirlo por completo”.

“Muchos aspectos de este curso se irdn aclarando a medida que avancemos. Solo sigan escuchando

y vean si sus preguntas obtienen respuesta’.

Si muchos participantes tienen la misma pregunta, el facilitador puede poner en pausa el audio al final de
la seccion para responderla. Si los participantes siguen expresando confusion sobre los conceptos basicos de
AAyuda+, consulte los cuadros “Notas importantes” que figuran en las instrucciones relativas a las sesiones (parte 2),

que ofrecen orientacién adicional sobre cémo responder a preguntas comunes.

6.4.5 Como manejar situaciones en las cuales las personas hablan en el grupo

Es probable que algunas personas hablen en el grupo mientras se reproduce el audio. Esto no representa ningun

problema, a menos que interrumpan al grupo o hablen durante mucho tiempo.

Hablar es normal, pero si las personas hacen esto repetidamente o interrumpen, puede ser necesario que el
cofacilitador trate de hacer contacto visual o acercarse a las personas que estan hablando e indicarles que deben

escuchar el audio.

No haga esto de inmediato; siempre deles algo de tiempo para ver si dejan de hacerlo espontdaneamente. Puede decir

algo como:

“Si estdn hablando, esto podria distraer a otros miembros del grupo. Escuchen en silencio. Si tienen

alguna pregunta que hacerme, podemos hablar afuera”.
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Si muchos integrantes del grupo estan hablando, o si el grupo no se esta concentrando, el facilitador puede
considerar poner en pausa el audio y recordarle al grupo de manera amigable y amable que escuche el audio

diciendo algo como:

“Cuando algunas personas estdn hablando, otros miembros del grupo pueden distraerse. Si alguien
tiene alguna pregunta, o algo no estd claro, hdganoslo saber y haremos todo lo posible para

ayudarle”.
Si no hay preguntas, el facilitador puede decir algo como:

“A veces puede ser dificil escuchar durante tanto tiempo. Si no quieren hacer algun ejercicio ni
escuchar, no hay problema; permanezcan sentados en silencio. Si necesitan un descanso, con toda

libertad pueden salir y regresar cuando estén listos”.

6.4.6 Los participantes no participan en las discusiones o en los ejercicios

Todo lo que se realiza en el curso es voluntario. Los participantes no estan obligados a participar en las discusiones

ni a hacer ejercicios si no lo desean.

Si alguien se queja de un ejercicio o no quiere hacerlo, los facilitadores pueden responder de manera amable y que

exprese apoyo, diciendo algo como:

“Puede ser dificil aprender estas nuevas habilidades. Muchas personas se dan cuenta de que, al practicar
de manera continua, los ejercicios les resultan mds fdciles y obtienen mds beneficios. Trata de hacer lo
que puedas en el curso, pero si no quieres hacer algunos ejercicios, no hay problema. Puedes sentarte

en silencio”.

Si alguien no desea participar en una discusion, los facilitadores tal vez deseen recordar al grupo que esto esta bien,

diciendo algo como:

“Todo lo que se realiza en este curso es voluntario. No tienes que hacer algo si no quieres. Si no quieres
participar en una discusion, por favor haz esto [haga un gesto apropiado desde el punto de vista cultural,

como negar con la cabeza o mover la mano] para que los demds sepan que no quieres hablar”.

6.4.7 Los participantes no pueden leer el libro ilustrado En tiempos de estrés, haz lo que importa

Los participantes que no saben leer pueden sentirse frustrados o confundidos al recibir un libro. Es importante

recordarles a las personas que si pueden usar el libro mirando las imagenes. Por ejemplo, el facilitador podria decir:

“Incluso si tienen problemas para leer, el libro ha sido disefado para recordar lo que han aprendido

con solo mirar las imdgenes. También podrian pedirle a alguien que les lea el libro”.
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6.5 Como hablar con participantes individualmente

En esta seccion se describe como interactuar con los participantes individualmente cuando estos solicitan o necesitan
apoyo. Esta se ha disefiado para mantener la atencién centrada en que las personas se ayuden a si mismas y para
reducir el tiempo que los facilitadores pasan con cada participante, lo cual es especialmente importante cuando se

manejan grupos grandes.

Al interactuar con los participantes, los facilitadores deben recordar que no estan desempenando un papel de
asesores o terapeutas. En cambio, estdn ayudando a las personas a ayudarse a si mismas aplicando las habilidades de

AAyuda+ que estan aprendiendo, o buscando otras fuentes de apoyo en su comunidad.

6.5.1 Situaciones en las que los facilitadores deben hablar individualmente con los participantes

En las situaciones descritas a continuacioén, el facilitador principal o el cofacilitador podria hablar individualmente
con los participantes durante los descansos, o antes o después de la sesién grupal. Durante la sesiéon grupal, solo
el cofacilitador debe hablar individualmente con los participantes si es necesario; el facilitador principal debe

permanecer con el grupo en todo momento y continuar dirigiendo la sesiéon (excepto en emergencias).

Es normal que algunos participantes sientan malestar psicoldgico en alguna medida durante las sesiones de AAyuda-+.
Por ejemplo, las personas pueden llorar o sentirse frustradas. Los facilitadores no tienen que ofrecer ayuda a estos
participantes a menos que estos la soliciten, porque la mayoria de las veces podradn manejar su malestar psicolégico
por si mismos. Siempre tenga en cuenta que el objetivo de AAyuda+ es que las personas se ayuden a si mismas.

Sin embargo, los facilitadores deben hablar individualmente con los participantes en las tres situaciones siguientes:
® Los participantes solicitan ayuda, piden hablar o indican que necesitan ayuda. Por ejemplo:
= Salen de lasala e indican a un facilitador que les gustaria recibir ayuda
= Solicitan hablar sobre un problema personal, incluidos problemas no relacionados con AAyuda+.

e Es evidente que estan sufriendo mucho malestar psicologico y no pueden participar en el grupo

(aunque esto es infrecuente). Por ejemplo:

= Se enojan mucho durante la sesidn grupal

= Lloran a gritos o gimen

= Caminan por la sala o no pueden quedarse quietos
= Hablan solos durante mucho tiempo

= Cuentan a otros miembros del grupo detalles minuciosos acerca de incidentes traumaticos que han
sucedido, hasta tal punto que esto perturba a otras personan (p. ej., cuando describen un ataque violento

en detalle).Revelan un posible problema de seguridad, como:

=  Pensamientos suicidas
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= Inquietudes relativas a proteccién

= Se comportan de tal manera que ellos mismos u otras personas corren riesgo (p. €j., al actuar

violentamente).

NOTA: Para responder al riesgo inminente de suicidio y a otros problemas de seguridad inmediatos, véase la

seccion 7 de este manual.

6.5.2 (6mo hablar con un participante individualmente

En esta seccién se describe cdmo hablar con un participante individualmente. Estos pasos se sugieren para ayudar
a los facilitadores a manejar un grupo grande en el que sostener muchas conversaciones individuales podria llevar

mucho tiempo.

Por lo general, los facilitadores deben tratar de limitar a cinco minutos su interaccion con cada participante, de
modo que estén disponibles para ayudar a otros participantes. Sin embargo, es posible que se necesite mas tiempo
en algunas situaciones, que incluyen posibles problemas de seguridad (véase la seccion 7), si un participante sufre
malestar psicolégico extremo o si revela que ha sido victima de una agresion sexual u otras formas de experiencias

intimas traumaticas (véase la seccion 6.5.3).

Pasos sugeridos para hablar con una persona individualmente

1. Vaya a un espacio privado.
2. Use habilidades basicas de ayuda para brindar apoyo.

3. Determine las capacidades de afrontamiento actuales, incluido el uso de habilidades de
AAyuda+.

4. Siesnecesario, ayude a la persona a determinar estrategias y recursos adicionales para afrontar

la situacion.

5. Termine la conversacién y vuelva a unirse al grupo.

1. Vaya a un espacio privado: por ejemplo, pidale a la persona que vaya al fondo de la sala o afuera.

2. Use habilidades basicas de ayuda para brindar apoyo: no debe obligar a la persona a hablar, pero
expliquele queusted estaalliparabrindarle apoyosiellalodesea. Aveces puede ser suficiente reconocer
el malestar psicologico de una persona y ofrecerse simplemente a sentarse con ella en silencio.
“;Como te puedo ayudar? ;Hay algo de lo que quisieras hablarme?”

Si la persona sufre mucho malestar psicolégico, usted podria decirle algo como:

“Veo que te afecta mucho. Estoy aqui para apoyarte. Podemos hablar o simplemente sentarnos

aqui en silencio”.
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3.

Determine las capacidades de afrontamiento actuales, incluido el uso de habilidades de AAyuda+: en este
paso, determine los apoyos o las estrategias de afrontamiento actuales que la persona estd usando que pueden
ser Utiles, incluidas las habilidades de AAyuda+. Si el participante sufre mucho malestar psicolégico, usted
podria ofrecerse a guiarlo a lo largo de un breve ejercicio de poner los pies en la tierra (véase el apéndice 7).
Anime a la persona a que siga usando cualquier estrategia positiva y segura de afrontamiento.

“Esto parece ser una situacion dificil para ti. ; Qué estds haciendo para afrontar la situacion o para

obtener apoyo?”

“Parece que esto te estd ayudando a afrontar la situacion. Te animo a que sigas haciéndolo”.

También puede alentar a la persona a usar las habilidades de AAyuda-+. Si alguien presenta visiblemente mucho

malestar psicoldgico, usted puede ofrecerse a guiarlo a lo largo de un breve ejercicio de poner los pies en la tierra.

“;Te ha parecido util algtin ejercicio en este curso?”

“;Crees que podria serte util practicar [nombre la habilidad de AAyuda-+] ahora? O ;te gustaria que

te guiara a lo largo de un ejercicio de poner los pies en la tierra?”

Si es necesario, ayude a la persona a determinar estrategias y recursos adicionales para afrontar la
situacion: haga preguntas para ayudar a la persona a pensar en otras formas de apoyarse a si misma (p. ej.,
recurrir a personas u organizaciones especificas, o usar nuevas habilidades de AAyuda+). Es importante hacer
preguntas abiertas y sugerencias en vez de dar consejos. Respecto de ciertos problemas que los participantes
revelan (p. ej., enfermedades, solicitudes de ayuda con alimentos o empleo), los facilitadores pueden sugerir
organizaciones o recursos locales (p. €j. un lider comunitario, organizaciones para personas refugiadas). Si
la persona aun no sabe nada acerca de estos, animela a conectarse con ellos, teniendo en cuenta que es la

persona quien decide si lo hace o no.
“:Hay otras personas u organizaciones que podrian ayudarte con esto?”

“¢Qué has hecho en el pasado cuando has enfrentado dificultades? ;Te ayudaria ahora hacer lo

mismo?”

“A algunas personas les puede parecer que una organizacion o una persona importante como
el lider del pueblo puede ayudar en momentos como este. ;Se te ocurre una organizacion o una

persona importante que pueda ayudarte con esto?”

“:Hay habilidades que hayas aprendido en AAyuda+ que podrian ayudarte a resolver este

problema?”
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5. Termine la conversacion y vuelva a unirse al grupo: la persona puede sentarse al fondo de la sala o afuera
hasta que esté lista para volver a unirse al grupo. Si esta sigue sufriendo mucho malestar psicolégico, el facilitador
podria ofrecerse a quedarse hasta que se sienta mas tranquila, o preguntarle si hay alguien con quien le gustaria

hablar (p. €j., un amigo o familiar). Por ejemplo:

“Tomate todo el tiempo que necesites, y cuando estés listo, puedes volver a unirte al grupo”.

“:Hay alguien a quien yo pueda contactar para que te acompanie en este momento?”

En algunos casos, puede ser dificil terminar una conversacion. En situaciones en las que la persona solicita
mas apoyo, trate de centrarse en el curso y animela a ver si aprender habilidades de AAyuda+ puede ayudarla.
En algunas situaciones, la persona puede solicitar méas apoyo del que usted puede proporcionar, y usted

tendrd que recordarle que puede ofrecerle muy poco fuera del curso. Por ejemplo:
“Me gustaria quedarmey hablar mds tiempo, pero debo estar disponible también para el resto del grupo”.

“Me doy cuenta de que estds enfrentando muchas dificultades. Te animo a que sigas aprendiendo
las habilidades de AAyuda+ y que también veas si hay personas u organizaciones en tu comunidad
que puedan ayudarte. Tendremos que dejar la conversacion ahora, ya que necesito estar disponible

para las otras personas del grupo’.

“Estoy aquiparafacilitar estas sesiones y ayudarte a desarrollar habilidades para manejar el estrés.
Puedo ofrecer muy poca ayuda con asuntos fuera del grupo. Hemos encontrado otras personas y
organizaciones que podrian ayudarte. Te sugiero que te pongas en contacto con ellas. Lamento no

poder hacer mds para ayudarte en este momento’”.

NOTA: Si algun participante necesita apoyo individual, considere tomar nota de ello y escribir un breve resumen para
fines de mantenimiento de registros y para analizarlo con su supervisor. El formulario de evaluacion posterior a la
sesién que figura en el apéndice 6 se puede usar para ayudarlo a presentar un informe después de cada sesion y para
anotar cualquier cosa que deba analizarse con su supervisor. Usted y su supervisor pueden modificar este formulario

para adaptarlo a su entorno, o usted puede usar un formato diferente para tomar notas.

6.5.3 (dmo hablar con alguien que ha sido victima de violencia sexual o violencia de pareja®

Si un participante le dice que ha sido victima de violencia sexual o de pareja antes o que lo esta siendo actualmente,
hay que ser mas cuidadoso y sensible. Para las personas puede ser dificil hablar sobre estos temas debido a tabues
culturales, vergiienza o miedo al estigma, o porque pueden temer mucho por su seguridad o sentir miedo al pensar
en sus experiencias. Pueden sufrir discriminacién y rechazo por parte de su familia, comunidad o sociedad. Puede que

las presionen para que no digan nada, que les echen la culpa o que no les crean.

15  Adaptado de: Organizacién Mundial de la Salud. Enfrentar problemas plus (EP+): ayuda psicoldgica grupal para personas adultas con
problemas de angustia en comunidades expuestas a la adversidad (version genérica de prueba sobre el terreno 1.0). Ginebra: OMS; 2020.
https://iris.paho.org/handle/10665.2/54762.
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AAyuda+ proporciona estrategias de manejo del estrés cuyo uso es seguro y que pueden ser Utiles para los
participantes que sufren malestar psicoldgico causado por la violencia de pareja o la violencia sexual. Sin embargo,
algunos participantes pueden necesitar apoyo adicional que estd fuera del dmbito de este curso. Hable con su
supervisor si cree que alguien puede necesitar apoyo adicional.
Silos participantes optan por hablar sobre estas experiencias con usted, estdn demostrando gran valentia y confianza.
Es muy importante demostrar buena disposicién y apertura para escuchar lo que quieren compartir con usted. Los
facilitadores pueden seguir los pasos para hablar con alguien individualmente (seccién 6.5.2) y también deben
recalcar los siguientes aspectos cuando sea apropiado: '
e Reafirme la confidencialidad. Si alguien desea revelar informacién relacionada con la violencia sexual
o la violencia de pareja, es importante recordarle que usted no compartird con nadie fuera del equipo de
AAyuda+ lo que le esta diciendo, a menos que haya algun problema de seguridad inmediato que deba

atenderse (véase la declaracion de confidencialidad en la secciéon 7.1).

e Demuestre empatia y valide la historia y la experiencia de la persona. Los facilitadores pueden decir

algo como: “Esto parece ser una situaciéon muy dificil y molesta. Has demostrado mucha fortaleza al contdrmelo”.

® Escuche alapersonasin juzgarla y dele espacio y tiempo para hablar. A veces las personas solo quieren

que alguien escuche su historia. En otros casos, es posible que deseen o necesiten ayuda adicional.

e Sies apropiado, considere la posibilidad de informar a la persona acerca de alguna organizacion en
la region que pueda ayudarla. Si la persona rechaza la ayuda, los facilitadores pueden decirle que puede
solicitar ser derivada a una organizacion en el futuro. Usted podria decir: “Puede ser muy dificil pasar por una
experiencia como la que has descrito. Es posible que haya algunas organizaciones que puedan ofrecer mds apoyo.

;Quieres mds informacién sobre estas?”

Si sabe o sospecha que un participante ha sido o corre riesgo de ser victima de violencia de
pareja o violencia sexual actual, asegtlirese de seguir los procedimientos de su organizacién para

responder a problemas de seguridad (véase la seccion 7), ademas de seguir la informaciéon anterior.

Para organizaciones y supervisores
Si su organizacién aun no tiene procedimientos claros para apoyar a los participantes que corren riesgo de ser victimas
de una agresién sexual o de violencia de pareja, se puede encontrar mas informacién en varias publicaciones clave.'”'#1°

Es muy importante que se ofrezca apoyo y supervision a los facilitadores cuando se presentan esas situaciones.

16  Organizacion Mundial de la Salud. Atencion de salud para las mujeres que han sufrido violencia de pareja o violencia sexual: Manual clinico.
Ginebra: OMS; 2014. https://iris.paho.org/bitstream/handle/10665.2/31381/OPSFGL16016-spa.pdf.

17 Organizacién Mundial de la Salud. Atencion de salud para las mujeres que han sufrido violencia de pareja o violencia sexual: Manual clinico.
Ginebra: OMS; 2014. https://iris.paho.org/bitstream/handle/10665.2/31381/0OPSFGL16016-spa.pdf.

18  Organizacién Mundial de la Salud, Fondo de Poblacién de las Naciones Unidas y Alto Comisionado de las Naciones Unidas para los
Refugiados. Manejo clinico de las personas sobrevivientes de violacién y de violencia de pareja: elaboracién de protocolos para situaciones
de crisis humanitaria. Ginebra: OMS; 2020. https://apps.who.int/iris/handle/10665/354575.

19  Comité Permanente entre Organismos. Cémo apoyar a las sobrevivientes de la violencia por razones de género cuando no hay un agente
de VRG disponible en su zona. Ginebra: IASC; 2015. https://gbvguidelines.org/wp/wp-content/uploads/2019/05/GBV_Background

Note021718 ES.pdf.
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7. MANEJO DEL RIESGO INMINENTE DE SUICIDIO Y
DE OTROS PROBLEMAS DE SEGURIDAD INMEDIATOS

Esta seccidn se centra en situaciones en las que una persona corre riesgo inminente de suicidio o en las que hay otros

problemas de seguridad inmediatos.

Algunos ejemplos de tales situaciones incluyen:
® Riesgo inminente de suicidio
® Dafo a un participante o a otra persona. Por ejemplo:
= Un participante u otra persona esta siendo victima de violencia fisica o sexual.
= Hay un problema de proteccién infantil.
e Cualquier otra cosa que una organizacién que realiza el curso determine que constituye un posible problema

de seguridad que debe atenderse.

Los facilitadores deben seguir los procedimientos de su organizacion y la orientacién pertinente para detectar

y afrontar tales situaciones.

A continuacion se sugiere un procedimiento para responder a estas situaciones, que las organizaciones que realizan

el curso pueden adaptar a su contexto.

Para organizaciones y supervisores

Si su organizacién aun no cuenta con procedimientos establecidos para detectar y atender problemas de seguridad
inmediatos, en el apéndice 9 figura un conjunto de preguntas para evaluar el riesgo inminente de suicidio que se pueden
proporcionar a los facilitadores. Respecto de otros problemas de seguridad inmediatos (p. €j., violencia de pareja), las

organizaciones deben consultar la orientacién adecuada.?*?'?

20  OMS. Atencidn de salud para las mujeres que han sufrido violencia de pareja o violencia sexual: Manual clinico. Ginebra: OMS; 2014.

21 OMS, Fondo de Poblacion de las Naciones Unidas y Alto Comisionado de las Naciones Unidas para los Refugiados. Manejo clinico de las
personas sobrevivientes de violacién y de violencia de pareja: elaboracién de protocolos para situaciones de crisis humanitaria. Ginebra:
OMS; 2020. https://apps.who.int/iris/handle/10665/354575.

22 Comité Permanente entre Organismos. COmo apoyar a las sobrevivientes de la violencia por razones de género cuando no hay un agente
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7.1 Procedimiento sugerido para responder a problemas de seguridad

Al facilitar un grupo de AAyuda+ y particularmente cuando hablan con una persona individualmente, los facilitadores
pueden darse cuenta de que hay un problema de seguridad inmediato. Esta seccion proporciona un método que los

facilitadores pueden utilizar para obtener mas informacién y responder a la situacién.

1. Escuche y busque cualquier indicacion de un problema de seguridad que implique un riesgo

inminente de suicidio, dafio causado por otros o daiio causado a otros.

2. Use habilidades basicas de ayuda para recordarle a la persona la confidencialidad, entérese mas de

su situacién y genere confianza.

3. Sihayindicios de un problema de seguridad, siga los procedimientos de su organizacién para
afrontar tales situaciones e informe a su supervisor al respecto. Si no hay indicios de un problema

de seguridad, contintie con los pasos para ofrecer la ayuda individual descrita en la seccién 6.5.2.

1. Escucheybusque cualquierindicacion de un problema de seguridad que implique un riesgo inminente

de suicidio, daiio causado por otros o dafio causado a otros. Por ejemplo:

* Pensamientos o planes de suicidio, que pueden ser imprecisos o explicitos. Por ejemplo, una

persona podria decir cosas como:

= “Solo quiero desaparecer”.

= “%Para qué vivir?”

= “Solo soy una carga para los demds”.

= “No tengo ninguna razdn para vivir”.

= “Nadie me extranard cuando me haya ido”.
= “Me quiero dormiry no volver a despertar”.
= “Solo quiero morirme”.

= “Seria mejor para todos si me suicidara”.

= “He hecho un plan para morir”.

= “Recientemente consegui una soga para suicidarme”.

de VRG disponible en su zona. Ginebra: IASC; 2015. https://gbvguidelines.org/wp/wp-content/uploads/2019/05/GBV_Background
Note021718_ES.pdf.
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= “He estado buscando formas de suicidarme”. (P. ej., buscando acceso a pesticidas o armas de fuego,

almacenando medicamentos, investigando en linea formas de suicidarse).

= “He estado poniendo todo en orden en caso de que algo me suceda”. (P. ej., regalando pertenencias,

escribiendo un testamento).

e Autolesiones o intentos de suicidio. Por ejemplo:

= “Aprincipios de este ario traté de suicidarme”.

= “Una vez me tomé muchos medicamentos, con la esperanza de no despertarme”.
* Malestar emocional grave o desesperanza. Por ejemplo:

= “Las cosas nunca mejorardn”.

= “Lavida no tiene sentido”.

= “Anadie leimporto”.
¢ Comportamiento violento o agitacion extrema
® Retraimiento o renuencia para comunicarse

e Cambios repentinos y significativos del estado de animo o de los patrones de comportamiento.

Por ejemplo, no comer ni dormir.
¢ Afirmaciones de riesgo de dafo (causado por otros o causado a otros). Por ejemplo:

= “Tuve que ir al hospital porque él/ella me golped fuertemente”.

= “Temo por mivida”.

= “Quiero matarlo(a)”.

= “Miesposo(a) golpea a nuestros hijos”.
NOTA: Esta lista de sefnales de alerta no es exhaustiva, y también puede haber senales de alerta
especificas de las culturas. Es importante que los facilitadores y las organizaciones que impartan

AAyuda+ cuenten con el apoyo de profesionales competentes (p. ej., profesionales de salud mental)

que puedan supervisar y proporcionar orientacién sobre estos procedimientos de seguridad.
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2.

Use habilidades basicas de ayuda para recordarle a la persona la confidencialidad, informarse mas
acerca de su situacion y generar confianza. Escuche con empatia y sin prejuicios, y valide la experiencia

de la persona. Por ejemplo:

“Me alegro de que me estés contando estas cosas. Antes de hablar mds, quiero que sepas que todo
lo que me digas serd confidencial, a menos que ti u otra persona esté en peligro inmediato. Eso
significa que no hablaré sin tu permiso con tu familia ni con otras personas fuera del equipo de
AAyuda-+ sobre lo que has dicho. Pero si me preocupa mucho que tu u otra persona esté en peligro
inmediato, es posible que mi supervisor y yo tengamos que hablar con personas fuera del equipo
de AAyuda+ para conseguirte la mejor ayuda posible y garantizar la seguridad de las personas

implicadas. La razon es que mi funcion consiste en velar por tu bienestar y sequridad”.

NOTA: deberd adaptar este ejemplo de texto de conformidad con los procedimientos de su organizacién y

las directrices nacionales.

Para informarse mejor acerca de la situacion y generar confianza, podria hacer preguntas como:

® “;Puedes contarme un poco mds sobre la situacion?”

® “;Qué ha pasado que te ha hecho sentirte asi?”

e “;Como te estd afectando esta situacion?”

® “;Qué quieres decir con eso?”

Si hay indicios de un problema de seguridad, siga los procedimientos de su organizacién para afrontar
tales situaciones e informe a su supervisor al respecto. Informar a su supervisor es esencial para asegurarse

de obtener el apoyo que necesita para afrontar la situacion y de que se adopten las medidas apropiadas para

ayudar al participante.

Para determinar si una persona corre riesgo inminente de suicidio, su organizacidon puede pedirle que haga
las preguntas que figuran en el apéndice 9 o que aplique un método de evaluacidn existente. Asegurese
de conocer los procedimientos de su organizacion para responder al riesgo inminente de suicidio y a otros

problemas de seguridad inmediatos.

Si no hay indicios de un problema de seguridad, continte con los pasos para ofrecer la ayuda individual

descrita en la seccién 6.5.2.
Recuerde que el papel del facilitador no es resolver el problema ni brindar asesoramiento. Mas bien,

los facilitadores trabajan para asegurar que la persona pueda acceder al apoyo adecuado y que se

mantenga segura.
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7.2 Como preguntar acerca del suicidio o la autolesion

Haga preguntas directas y claras:
e Cuando pregunte acerca del suicidio, evite usar palabras menos directas que pudieran entenderse mal.

e Las preguntas directas ayudan a la persona a sentir que no se la esta juzgando por tener pensamientos o

planes de suicidio o por haber intentado suicidarse o autolesionarse en el pasado.

® Algunas personas se pueden sentir incomodas al hablar con usted sobre el suicidio, pero puede decirles

que para usted es muy importante comprender claramente su grado de seguridad.

® Hacer preguntas sobre el suicidio no hara que la persona tome medidas para quitarse la vida, sino que a

menudo le ayuda a sentirse comprendida y a sufrir menos malestar psicoldgico.

7.3 (omo responder a una persona que tenga un plan para quitarse la vida en un
futuro cercano

® Podngase siempre en contacto con su supervisor de inmediato.

¢ Nodeje ala persona sola. Encargue a un cofacilitador, a cuidadores o al personal que permanezcan con la

persona en todo momento.

e Preguntele a la persona si usted podria comunicarse con alguien de confianza en la comunidad para que le

brinde apoyo y ayude a que se mantenga segura.

e Establezca un entorno seguro y de apoyo. Si es posible, ofrezca un lugar tranquilo mientras espera hasta

que llegue un supervisor o una persona de confianza.

® Preguntele a la persona si tiene acceso a algun medio de autolesion. Hable de formas de eliminar esos

objetos de su entorno familiar.
e Atienda el estado mental y el malestar emocional de la persona.
® Examine razones para seguir viviendo y formas de hacerlo.

e (Centre la atencion en las fortalezas de la persona alentandola a hablar sobre como se han resuelto

problemas anteriores.
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8. GUIA DE RESOLUCION DE PROBLEMAS
PLANTEADOS POR OTROS RETOS

8.1 Los participantes tienen dificultades dialectales o lingiiisticas

Dado que las sesiones de AAyuda+ se han pregrabado, puede haber ocasiones en que los participantes no entiendan el
audio debido a obstaculos lingliisticos o diferencias dialectales. En esas situaciones, puede ser ttil compilar de antemano
una lista de palabras dificiles de entender del audio que pueden ser diferentes en el dialecto local (es decir, un glosario).

Estos términos se pueden analizar con los participantes antes de las sesiones para que conozcan las palabras equivalentes.
8.2 Los participantes solicitan asistencia material

Analice con su supervisor o0 su organizacion como manejar situaciones en las que los participantes solicitan asistencia

material. Esto puede ser especifico de su contexto local. En general, puede decir:

“Como vimos cuando hablamos de las reglas bdsicas, en el curso no podemos proporcionar dinero ni
apoyo material a nadie. El curso se centra en cémo ayudarlos a todos a manejar el estrés en su vida,

cualesquiera que sean las causas del estrés”.

Si alguien le pide personalmente asistencia material, usted puede validar el malestar psicoldgico y la dificil situacién

de la persona al tiempo que le hace saber que usted no puede proporcionar ese tipo de ayuda:

“Lo siento, pero no me estd permitido prestar este tipo de ayuda a los participantes. Parece que estds
afrontando muchas cosas estresantes en tu vida en este momento. Espero que en el curso puedas

encontrar algunas habilidades que te ayuden a manejar ese estrés”.
8.3 Los participantes llegan bajo los efectos del alcohol u otras sustancias

Silas personas han estado bebiendo alcohol o consumiendo otras sustancias psicoactivas (es decir, drogas que afectan
su estado mental), les puede resultar dificil participar. Los facilitadores deben seguir los procedimientos convenidos
localmente para manejar esas situaciones. En general, las personas pueden permanecer en la sesién siempre y cuando
no se comporten de modo que interrumpan la sesién, pero se les debe alentar amablemente a no beber ni consumir
drogas antes de las sesiones, ya que esto afectara su participacion en el grupo. Si un participante se comporta de
tal manera que interrumpe la sesién, los facilitadores pueden pedirle que se vaya y que asista la semana siguiente
cuando no esté bajo los efectos del alcohol u otras sustancias. También puede ser util, cuando se establezcan las
reglas basicas, hablar con el grupo acerca de cdmo se manejard esta situacion. Respecto de los participantes con
trastornos por consumo de sustancias psicoactivas, se puede ofrecer apoyo adicional mediante cribado, intervencion

breve y derivacion al tratamiento, si es necesario y si se acuerda con la persona.
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8.4 Los participantes se quejan de que los ejercicios los hacen sentir estresados

A veces, cuando las personas hacen un ejercicio de poner los pies en la tierra, se dan cuenta de que este las hace sentir
mas estresadas, mareadas o aturdidas. A menudo, esto se debe a que estan respirando demasiado hondo o rapido.
Si esto sucede, puede recordarles a los participantes que deben hacer el ejercicio de manera que los haga sentirse
comodos. Puede indicarle a la persona que respire de forma lenta y suave, o simplemente que respire normalmente y

se centre en las otras partes del ejercicio:

“Esto puede ser un problema comtn. Si te sientes mareado o aturdido, la mayoria de las veces
significa que estds respirando demasiado rdpido o demasiado hondo. Trata de respirar de una
forma mds normal y solo céntrate en las otras partes del ejercicio, como por ejemplo, notar cosas a

tu alrededor”.

8.5 Los participantes se sienten disgustados al hacer los ejercicios

Las personas pueden decir que los pensamientos y los sentimientos dificiles las enganchan al tomar el curso AAyuda-+.
Por ejemplo, podrian decir: “No me gustan estos ejercicios. Pienso demasiado mientras los hago” o “Cuando intento hacer

el ejercicio, recuerdo el pasado”. En muchas situaciones como esta, puede ser util decir algo como:

“Cuando hablamos de situaciones dificiles o pensamos en ellas, podemos tener pensamientos y
sentimientos que causan malestar psicolégico. Es importante recordar que estos no duran para
siempre; mds bien, pasan igual que lo hacen los fenémenos meteorolégicos. No hay problema si no
quieren hacer un ejercicio, pero les sugiero que intenten practicar en la mayor medida posible, ya
que los ejercicios pueden ayudarlos a desengancharse de los pensamientos y sentimientos dificiles

cuando surjan’.

Siun participante sufre mucho malestar psicoldgico y solicita asistencia individual, usted puede sugerir que abandone

el grupo brevemente para guiarlo a lo largo de un breve ejercicio de poner los pies en la tierra (véase el apéndice 7).

8.6 Los participantes se quejan de que las habilidades son demasiado sencillas, basicas
o repetitivas

Si los participantes se quejan de que las habilidades son demasiado basicas o repetitivas, puede ser util explicarles
que practicar muchas veces es importante para asegurarse de que puedan usar las habilidades, incluso las que son

sencillas, cuando sufren mucho malestar psicoldgico. Por ejemplo, podria decir:

“Si, tienen razon, estas habilidades son sencillas. A pesar de que son sencillas, debemos practicarlas

muchas veces para poder usarlas cuando enfrentamos mucho estrés”.
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También puede ser Util usar una analogia para describir el valor de practicar habilidades sencillas una y otra vez. Por

ejemplo, podria decir algo como:

“Incluso las habilidades muy sencillas pueden ser muy potentes, y aun asi requieren mucha prdctica.
Por ejemplo, en el futbol puede ser importante practicar el mismo movimiento una y otra vez para
que sea mds natural y fdcil. Incluso los jugadores muy talentosos necesitan practicar. Lo mismo

ocurre con estas habilidades de AAyuda+".

Los facilitadores también pueden usar la autorrevelacién, si se sienten comodos haciéndolo, para recalcar el valor de

practicar habilidades. Por ejemplo, podria decir algo como:

“Si, cuando aprendi estas habilidades, también pensé que eran demasiado bdsicas. Pero luego me
di cuenta de que, aunque eran sencillas, cuando realmente dediqué tiempo a usarlas y practicarlas,

podian cambiar mucho las cosas”.
8.7 Los participantes discuten o no estan de acuerdo entre si

En elimprobable caso de que un participante esté discutiendo con otros en el grupo por cualquier razén (p. gj,, religion, etnia,
cultura o razones personales), los facilitadores deben adoptar medidas para garantizar la seguridad del grupo. Las medidas
deben concordar con las politicas de la organizacion que ofrece el curso y las normas culturales locales. A continuacion se
sugiere un método. Los facilitadores deben informar a su supervisor sobre cualquier desacuerdo de ese tipo.

Si una o dos personas estan implicadas, el cofacilitador debe pedir hablar con ellas individualmente y:

® Explicar laimportancia de que el grupo sea un lugar seguro para las personas:

“Este curso es para ayudar a las personas a aprender a manejar el estrés en un lugar seguro y
tranquilo. Su desacuerdo puede hacer que algunas personas se sientan inseguras o incapaces de

concentrarse y aprender’.

e Pediralos participantes que se abstengan de manifestar desacuerdos mientras participan en el curso:

“Cuando comenzé el curso, convenimos en hacer todo lo posible para dejar de lado nuestras
diferencias durante las sesiones grupales. ;Podrian hacer todo lo posible para evitar
desacuerdos? Podria ser util que se sentaran en otra parte de la sala lejos de la otra persona, o

sentarse con amigos u otras personas que conocen”,

Si el desacuerdo continua, podria ser necesario que el cofacilitador pida a las personas que estan discutiendo

o en desacuerdo que abandonen el grupo:
“Lo siento, pero tendré que pedirles a ambos que abandonen el grupo durante esta sesion, porque
su desacuerdo estd molestando a otras personas. Podemos hablar al final de la sesion para tratar

de resolver esto, si lo desean”.
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8.8 Los participantes se enojan o se vuelven agresivos durante la sesion del grupo

La ira, como la tristeza, es una emociéon humana normal. Si un participante se siente enojado, esto no debe verse como
un problema, siempre y cuando esa persona no se comporte de manera violenta o disruptiva. Si ocurre la situacion
poco probable de que una persona se torne violenta durante una sesion de AAyuda+, usted primero debe garantizar
la seguridad de otros participantes y de usted mismo. Si es seguro hacerlo, puede seguir los pasos para hablar con los
participantes individualmente (véase la seccion 6.5.2). Si la persona esta extremadamente agitada, también escuche y
busque senales de cualquier problema de seguridad (véase la seccion 7). Después de la sesion del grupo, contacte con su

supervisor para examinar la situacién y buscar cualquier apoyo adicional que la persona pueda necesitar.

8.9 El uso de teléfonos moviles causa interrupciones durante el curso

A algunos participantes les puede resultar dificil participar en el curso debido a interrupciones causadas por el uso
del teléfono (p. gj., lamadas, mensajes de texto). Puede ser util abordar esto en las reglas basicas. Por ejemplo, se les
puede pedir a los participantes que silencien sus teléfonos y los coloquen boca abajo durante la sesién grupal, o que

abandonen el grupo si les es absolutamente necesario atender una llamada.

8.10 Los participantes traen a niios y estos interrumpen el curso

En algunos entornos los participantes tal vez necesiten traer a bebés o nifios mayores al grupo. Dependiendo del entorno,
esto puede ser posible. Se deben adoptar medidas por adelantado si esta es una posibilidad (p. ej.,, tener colchonetas para
bebés y un drea donde una persona pueda ir con un bebé que llora). Los nifios y los bebés pequerios pueden permanecer
en el grupo si esto concuerda con la cultura y las normas locales y la politica de las organizaciones que ofrecen el curso. Si
los niflos o bebés interrumpen al grupo, el cuidador puede abandonar el grupo para atenderlos y regresar una vez que se

hayan calmado. Esto se puede abordar cuando se establezcan las reglas basicas.

Las organizaciones que llevan a cabo el curso también pueden determinar si hay recursos disponibles para el cuidado de los

ninos mientras los cuidadores asisten a las sesiones grupales. Esto puede aumentar la participacion en algunos entornos.

8.11 Los participantes tienen problemas realizando los ejercicios en su hogar
Los problemas relativos a la practica en el hogar pueden ocurrir por distintas razones. Segun la situacion, los
facilitadores pueden considerar responder con las siguientes estrategias.

e Durante las discusiones sobre la practica en el hogar, solo un pequefio nimero de personas ha practicado,

mientras que la mayoria del grupo parece no estar participando en la discusion.

= Los facilitadores pueden preguntar si los participantes tienen preguntas sobre el tema de la discusion.
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= Los facilitadores podrian convertir esto en una discusion de todo el grupo y pedir que 2 o 3 voluntarios

comuniquen al grupo los beneficios que obtuvieron al practicar las habilidades.
e Nadie ha intentado practicar las habilidades, o nadie ha notado ninguiin beneficio:

= Los facilitadores pueden compartir con todo el grupo cualquier beneficio personal que hayan obtenido,

si se sienten cdmodos al hacerlo. Por ejemplo:

“Personalmente me he dado cuenta de que si practico la habilidad de poner los pies en la tierra
cuando estoy estresado, esto me ayuda a afrontar mejor la situaciéon y me ayuda a centrarme

en hacer lo que necesito hacer”.

e Alos participantes les resulta dificil usar las habilidades durante situaciones estresantes:

= Anime a los participantes a practicar primero las habilidades durante situaciones menos estresantes.
Puede usar una analogia para explicar esto, como practicar un deporte con su equipo durante el

entrenamiento o practicar cocinar cierto plato antes de prepararlo para otras personas.

e Un participante dice: “No tengo tiempo para hacer estos ejercicios” o “Estos ejercicios toman demasiado tiempo”

=  Ayude ala persona a determinar unos minutos (p. ej., hasta 5 minutos) del dia en los que puede practicar

regularmente. Animela a comenzar practicando el ejercicio corto de poner los pies en la tierra.

= Anime a las personas a practicar poner los pies en la tierra por unos momentos mientras realizan otras

actividades, como esperar algo en una fila o al acostarse en la cama antes de dormir.

e Un participante dice: “No practiqué en absoluto poner los pies en la tierra durante la semana”:

= Elogie los esfuerzos que hizo la persona, por muy pequeios que sean, y hable de formas de hacer que la

practica de poner los pies en la tierra sea mas facil de manejar.

e Un participante dice: “Esto no me ayudd”:

= Recuérdele a la persona que poner los pies en la tierra no se hace para relajarse, ni para eliminar
pensamientos y sentimientos dificiles, sino para ayudar a desengancharse de los pensamientos y

sentimientos dificiles y conectarse con el mundo.

e Un participante dice: “No me acordé de hacerlo™

= Haga sugerencias apropiadas para el contexto:
- Programe la alarma de un despertador.
- Utilice la alarma de un teléfono celular.
- Pidale a alguien que se lo recuerde.
- Vincule el ejercicio a una tarea diaria predecible (p. €j., vestirse por la mafana, mientras camina por
algun lugar o espera algo).

- Escriba un recordatorio como “Poner los pies en la tierra todos los dias”.
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- Ponga su libro de AAyuda+ en un lugar donde lo vea todos los dias, para que le recuerde que debe

practicar.
® Un participante dice: “Me interrumpieron”:

= Sugiérale a la persona que elija un momento y un lugar en los que sea menos probable que ocurran

interrupciones. Por ejemplo, por la noche antes de irse a dormir, o cuando sus hijos no estan en la casa.

= Sefale que las personas no necesitan estar en un lugar tranquilo o silencioso. Estas pueden practicar
poner los pies en la tierra por unos momentos, incluso cuando hay distracciones. Por ejemplo, si los hijos
estan haciendo ruido, la persona puede tomarse unos segundos para darse cuenta de que se siente
estresada, bajar el ritmo y centrarse en su respiracion, y luego prestar atencién con curiosidad a todo lo

que puede very escuchar, incluidos sus nifios y otras imagenes y sonidos en el entorno.
e Un participante dice: “Me senti demasiado mal para hacerlo™:

= Recuérdelealapersonaqueelobjetivode practicarponerlos piesenlatierraesaprenderadesengancharse
de los pensamientos y sentimientos dificiles. Por lo tanto, experimentar sentimientos dificiles (tristeza,

ira, tension, etc.) en realidad puede ser util.

8.12 Los participantes llegan tarde, su asistencia es irregular o quieren retirarse del curso

Las personas pueden participar en AAyuda+ tanto o tan poco como deseen, aunque es probable que sea mas util
si asisten regularmente. Es importante que los facilitadores animen a las personas a permanecer en el grupo, pero

nunca deben intentar hacer que alguien se sienta mal, culpable o equivocado por querer irse.

Si un participante se pierde la sesion 1, repase brevemente las reglas basicas individualmente con él o cuando lea
el guion de bienvenida al grupo al comienzo de la siguiente sesién (véase el guion de bienvenida que figura en el

apéndice 4). Puede decirle al participante que se repetiran los principales ejercicios y conceptos de la sesién 1.

Si un participante se pierde las sesiones 2, 3 0 4 y pregunta qué se perdio, puede decirle que el audio repasara
brevemente las partes importantes de las sesiones anteriores.

Si hay participantes que frecuentemente llegan tarde a las sesiones:

e Podriaretrasar el inicio de la sesion. Se deben considerar los costos y beneficios que esto implica: por ejemplo,
comenzar una sesion del grupo tarde podria afectar los planes de otros participantes, especialmente si la

sesion dura mucho mas de lo previsto inicialmente.

e Puede hablar con el grupo sobre formas de manejar las llegadas tardias, ya sea inicialmente al establecer las

reglas basicas o mas adelante si esto se convierte en un problema.

Si un participante quiere retirarse del curso, los facilitadores pueden demostrar que aceptan que este desea retirarse,

determinar las razones por las que desea hacerlo, buscar alguna solucién que pueda ayudarlo a quedarse y ayudarlo
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a tener en cuenta las razones para quedarse. Sin embargo, los participantes deben tener la libertad de retirarse del

grupo sin dar ninguna razén. Por ejemplo:
“Entiendo que posiblemente desees retirarte de este grupo, lo cual puedes hacer libremente”.

“¢Te gustaria compartir conmigo larazon por la que deseas retirarte? Luego podemos ver si hay algo

que se pueda cambiar para que puedas seguir asistiendo al curso”.

“Me pregunto si también tienes algunas razones para quedarte. ;Qué querias lograr o cambiar?

Pensando en estas razones, ;qué te gustaria hacer?”

Sila persona aun desea retirarse, agradézcale por haber venido e invitela a regresar en cualquier momento, si cambia
de opinidn o si su situacion cambia. Si su organizacién tiene planes para hacer un seguimiento con los participantes

que se retiran del curso, informe a la persona que alguien se pondra en contacto con ella en breve.

8.13 Los participantes estan distraidos, descontentos o no se interesan en el curso

Los participantes pueden estar descontentos con el curso o no interesarse en él por muchas razones:
® No estan seguros de por qué asisten al curso.
® No entienden las ideas presentadas en AAyuda+.
® No les gusta el curso o el material los aburre.
* No quieren sentarse con otras personas.
e Tienen otros problemas en su vida.

Si es necesario, el cofacilitador puede hablar con la persona en privado mientras el facilitador principal continua

conduciendo al grupo. Use sus habilidades basicas de ayuda y trate de entender la razon de su insatisfaccion. Por ejemplo:
“Veo que estds descontento. Quiero entender mejor: ;qué es lo que te hace sentir asi?”
Si el descontento se relaciona con un problema en la vida de la persona, siga lo indicado en la seccién 6.5.2 sobre

como hablar con los participantes individualmente. Si el participante esta descontento debido a dificultades para

hacer los ejercicios de AAyuda+ o entenderlos, siga lo indicado en las secciones 6.4.3 a 6.4.7 sobre cdmo superar retos

comunes. El facilitador también puede alentar al participante y determinar si este ha encontrado algo util en el curso.

“;Hay algo en el curso, por muy pequeio que sea, que te ha sido util? ;Estarias dispuesto a practicar

esta habilidad lo mdximo posible y ver si algo mds se vuelve ttil en sesiones posteriores?”
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“Al principio este curso puede ser dificil para las personas, pero a muchas de ellas les resulta util
permanecer en él durante las cinco sesiones completas. Pero si no deseas quedarte, puedes irte

libremente en cualquier momento”.

8.14 Muchos participantes parecen distraidos, aburridos o insatisfechos con el curso

Si muchos participantes parecen estar distraidos o aburridos con el curso, usted puede considerar:
® Poner en pausa el audio y probar una de las siguientes actividades para animar a las personas:
= Conducir el grupo en un breve ejercicio de estiramiento de 20 segundos

= Invitar a los participantes a ponerse de pie y caminar durante un minuto para ayudarse a mantenerse

alertas y despiertos
= Realizar una actividad rapida y apropiada desde el punto de vista cultural.

® Poner en pausa el audio para recordarles a las personas que presten mucha atencién y continten lo mejor

que puedan, para que se beneficien mas del curso.

e Sila grabacién parece demasiado lenta o rapida, puede considerar preguntar a los participantes si prefieren
que se cambie la velocidad. Puede hacer esto con algunas aplicaciones de reproductor de audio en un
teléfono inteligente. Sin embargo, esto debe probarse de antemano, para que los facilitadores puedan estar

seguros de que el sonido no se distorsione.

Si muchas personas en un grupo expresan descontento o preocupaciones respecto del curso, es importante abordar
esto, con el fin de disminuir el riesgo de que los participantes se retiren del curso. Use sus habilidades basicas de
ayuda para escuchar y validar las preocupaciones de los participantes. Debe darle tiempo al grupo para que exprese

Sus preocupaciones, y estas preocupaciones deben analizarse en la supervision. Por ejemplo:

“Gracias por sus comentarios. Entiendo que hay varios aspectos del grupo que les estdn causando
descontento. Sus comentarios son muy importantes y nos ayudardn a mejorar las actividades del
grupo en el futuro. Hablaré con otros miembros del equipo sobre sus comentarios, y veremos si hay
algo que podamos cambiar respecto del grupo para futuras sesiones. Cuando regresen la préxima

semana, les diré como aplicaremos sus comentarios”.
Recuérdele al grupo que aun puede utilizar las partes del curso que les resulten utiles. Puede decir:
“Aunque no les gusten algunas partes de este curso, hay muchas habilidades nuevas que se

introducirdn en las proximas semanas. Por favor, sigan probando estas nuevas habilidades y vean si

hay algo que puedan aprender que tal vez les sea util".
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COMO UTILIZAR LAS INSTRUCCIONES RELATIVAS A
LAS SESIONES

La parte 2 de este manual le proporciona a usted (como facilitador de AAyuda+) instrucciones sesidn por sesidon que

debe seguir mientras se reproducen las grabaciones de audio en cada sesién.

Antes de cada sesion, recuerde completar las listas de verificacion de la sesion (véase el apéndice 3) para ase-

gurarse de tener consigo todo lo que necesita.

Al inicio de cada sesion, hay una seccion titulada “Bienvenidos a AAyuda+", que contiene informacion que debe leer

en voz alta al grupo antes de comenzar el audio.

Se utilizan tres sonidos para indicar lo siguiente:

‘ Sonido 1: Se inicia una nueva seccion.

Q Sonido 2: El facilitador debe hacer algo.

Sonido 3: Los participantes deben volver a incorporarse al grupo general.
‘ Este sonido se utiliza al final de las actividades o de los descansos, cuando los
participantes tal vez estén hablando.
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Cada sesion de AAyuda+ consta de varias secciones. Cada seccion tiene el siguiente formato:

Titulo: nombre de la seccion (p. ej., Poner los pies en la tierra)

Informacion general: Informacion general que resume brevemente lo que abarca
(duracién aproximada) el audio.

Primera frase del audio

@ “Esta es la primera frase del audio que oird en esta seccion. Asi podra
saber en qué parte de la sesién se encuentra”.

Actividades del facilitador

En este cuadro vera lo que usted debe hacer durante la sesion. Se
utilizan los siguientes iconos:

@ Reproduzca el audio.
Reproducir (play)

@ Ponga en pausa el audio.

Pausar
@ Esté pendiente de escuchar una frase en particular del audio para que

realice la accién indicada.

Escuchar
{l.? Demuestre o haga algo.

Realizar

El facilitador utiliza un temporizador o cronémetro para medir el
tiempo de todas las pausas (p. €j., durante las discusiones) y los
descansos de 10 minutos.

Es posible que deba agregar unos minutos a algunas de las discusiones
(hasta 3 minutos como maximo).

Temporizador i . . i

Encontrara algunos silencios pregrabados mas cortos (entre 5y 30

segundos): la idea es darles a los participantes tiempo para que

piensen en una pregunta o practiquen diferentes actividades, como

ejercicios de estiramiento y respiracion lenta. No es necesario medir el

tiempo de estas pausas breves.
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@ Diga o lea algo.
Decir/ ® El texto subrayado se puede leer en voz alta directamente al
leep grupo.

e Lasinstrucciones para el facilitador aparecen entre corchetes []y
no deben leerse en voz alta al grupo.

® A veces leera una pregunta de analisis que los participantes
luego discutiran en grupos pequerios de 2 o 3 personas.

® En ciertos casos, la seccién de decir/leer incluye lineas en blanco
para escribir informacion o ejemplos pertinentes seguin su
cultura y contexto. Prepare estas partes antes con su supervisor.
También puede utilizar los ejemplos proporcionados, si se
adaptan a su contexto. Durante el curso, leera estos ejemplos en
voz alta al grupo.

® A veces se proporcionara una lista con informacién que debera
leer en voz alta (p. €]., pasos para practicar una habilidad). En
grupos en los que los participantes saben leer, también se puede
usar un rotafolio u otra ayuda visual para escribir estas listas.

® Para adaptar una discusion de acuerdo con el tamano o la
situacion de su grupo, consulte la seccion 6.4.2 que figura en la
parte 1 de este manual.

Por ejemplo:
Estas son frases que leera en voz alta al grupo.

[Estas son instrucciones que debe seguir y no deben leerse en voz alta.]

[Lea el ejemplo que usted ha preparado:]

[O puede usar los ejemplos proporcionados:]

Informacion adicional:
Esta seccién le proporciona informacion adicional. Puede incluir explicaciones adicionales
que estan subrayadas y se pueden leer en voz alta a los participantes si estan confundidos.

En esta seccidn encontrara mas explicaciones para que ayude a los participantes con el
aprendizaje y la comprension. Estas explicaciones no deben leerse en voz alta a los
participantes.
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INFORMACION PARA TODAS LAS SESIONES

La siguiente informacién importante se aplica a todas las sesiones.

Mantenga la calma y la cordialidad en las sesiones grupales, ya que algunas personas pueden estar nerviosas o no saber

qué esperar. Si al principio a las personas les parece extraio el formato de audio del curso, puede decir algo como:

e Escuchar un curso de audio puede parecer extrano, pero se vuelve mas natural con la experiencia a medida
que se avanza. Intenten darle algo de tiempo y vean si se acostumbran.

Cuando llegan las personas

e Cercidrese de que el espacio sea seguro, cdmodo y tranquilo. Limite las fuentes de ruido y la entrada y salida

de personas.
® Sea cordial y amable con los participantes y mantenga una actitud relajada.

e Dé la bienvenida a los participantes y hagales saber donde pueden sentarse. Tenga en cuenta las cuestiones

culturales (p. ej., género o grupo etario).
e Trate de responder cualquier pregunta que los participantes tengan sobre el curso.
e Enlasactividades grupales, asegurese de que los grupos se ajusten a las normas culturales.

® Sihay personas que llegan tarde, el cofacilitador puede pedirles que tomen asiento y escuchen.

Reglas basicas

En la sesion 1, el facilitador repasa las reglas basicas para el grupo. Preguntara a los miembros del grupo si estan
de acuerdo con las reglas basicas que ha sugerido, y puede pedirles que sugieran reglas adicionales. Las reglas
basicas se pueden repasar brevemente de nuevo al comienzo de sesiones posteriores, si es necesario (p. €]., si nuevos
participantes se unen al grupo, o si los participantes no han estado siguiendo las reglas y necesitan un recordatorio).

Si muchas personas saben leer, puede escribir una lista con las reglas principales en un rotafolio o una pizarra:

1. Privacidad: no hablen fuera de estas sesiones sobre lo que otros participantes han dicho.
2. Escuchen y presten atencion.
3. Pueden omitir cualquier actividad del curso que no quieran realizar y pueden irse cuando quieran.
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4. Tratense entre ustedes con cuidado y respeto.

5. Traten de asistir a todas las sesiones y llegar a tiempo.

Puede sugerir reglas basicas adicionales adecuadas para la situacién. Por ejemplo:
® Apaguen o silencien los teléfonos celulares y no envien mensajes durante las sesiones.
® Salgan de la sala si necesitan hacer una llamada y regresen cuando terminen.

e Siasisten con nifos bajo su cuidado, llévenlos afuera si estan interrumpiendo la sesién y vuelvan a unirse al

grupo cuando se hayan tranquilizado.

® No beban alcohol (ni consuman drogas) antes de venir a las sesiones, ya que esto les puede hacer dificil

comprender y recordar lo que se ensefia durante el curso.

Participacion

Algunas personas tal vez deseen asistir al curso y escuchar sin participar en las discusiones o los ejercicios. Esto esta

bien; no las obligue a hablar ni a hacer los ejercicios.

Alentar la practica

Se debe alentar a los participantes a practicar las habilidades de AAyuda+ aprendidas en cada sesién durante el curso,
asi como fuera de este, ya que el curso fomenta el aprendizaje practico. Los participantes se beneficiardan mucho mas
si practican repetidamente las habilidades de AAyuda+ que si simplemente leen los materiales del curso o se limitan
a asistir a las sesiones. Para apoyar la practica, se han grabado archivos de audio independientes?® para guiar a los
participantes en la practica de cada una de las habilidades basicas de AAyuda+. Se puede acceder a estos archivos de
audio en Internet desde cualquier dispositivo. Si los participantes no tienen acceso a Internet, pero tienen dispositivos
con capacidad de grabacion (como es el caso de muchos teléfonos celulares), los facilitadores pueden reproducir
los archivos de audio después de una sesidon y permitir que los participantes los graben. Ademas, los participantes
pueden recibir una copia impresa del libro En tiempos de estrés, haz lo que importa: Una guia ilustrada, que describe

los principales conceptos y habilidades de AAyuda+. Este libro también estd disponible en linea.’

23 Paraacceder a los archivos de audio independientes y al libro En tiempos de estrés, haz lo que importa: Una guia ilustrada, visite
https://cdn.who.int/media/docs/default-source/mental-health/doing-what-matters-audio-audio-links-in-different-languages.
pdf?sfvrsn=1f449f8d 18
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INSTRUCCIONES RELATIVAS

ALASESION 1

INSTRUCCIONES RELATIVAS A LA SESION 1

Bienvenidos a Autoayuda Plus (AAyuda+)

Informacion general: Introduccion amable.
(7-10 minutos)

Actividades del facilitador

[Lea este guion. Puede adaptarlo a su propio estilo y contexto, pero asegurese de
transmitir toda la informacion.]

[Preséntense:]

® Les damos la bienvenida al curso Autoayuda Plus. En primer lugar,

queremos presentarnos. Mi nombre es [su nombre]

y él/ella es [nombre del cofacilitador].

Somos de [nombre de la
@ organizacion].

¢ [Ahora dirijanse a las personas que tienen a su alrededor y preséntense.]
[Alrededor de 1 minuto para que las personas se presenten entre si.]

® Porrazones de tiempo, no les pediremos a todos que se presenten. Pueden
presentarse entre ustedes durante el curso.

[Si otras personas estan presentes observando el curso, preséntelas también ]

® Permitanme leer algunos puntos importantes.
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[Presente el curso:]

Este curso es para que todos aprendamos diversas formas de manejar el
estrés.

Vamos a escuchar juntos una grabacién de audio, con el que aprenderemos
habilidades que han ayudado a muchas personas anteriormente.

Personalmente hemos visto que estas habilidades son muy utiles en nuestra
propia vida, y esperamos que también sean utiles para ustedes.

Escuchar un audio puede parecer extrano al principio, pero hagan todo lo
posible para acostumbrarse a este formato. Con el tiempo lo lograran.

Esta primera sesidon durara hasta [duracién prevista de la

sesion, que tipicamente dura entre 1 hora y 30 0 40 minutos].

Pueden irse cuando quieran, pero se beneficiardn mas si se quedan hasta

el final.

[Explique los papeles del facilitador principal y del cofacilitador:]

Me corresponde reproducir el audio, leer las preguntas de discusion y hacer

los ejercicios del curso con ustedes. Usaré esta guia para ayudarme.

Si tienen alguna pregunta mientras se reproduce el audio, levanten la mano

[0 accion equivalente en la cultura de los participantes]

y [cofacilitador] ird hasta ustedes o

respondera las preguntas al finalizar el audio.

Es posible que alguien se disguste mientras esta en el grupo. Esto es
normal, ya que todos tenemos mucho estrés en nuestra vida. Si esto sucede,
puede ser util usar algunas de las habilidades que se ensefian en este curso.

Dado que este curso trata sobre aprender formas de manejar nuestro propio

estrés, solo les ofreceremos apoyo si ustedes lo solicitan. Si aun necesitan
nuestra ayuda, quieren decirnos algo en privado o se sienten demasiado
disgustados para continuar, pidanle ayuda a

[cofacilitador], o vengan a hablar con uno de nosotros durante el descanso

o después de la sesion.
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[Explique la confidencialidad:]

¢ Todo lo que nos digan sera confidencial y solo se compartira con nuestro
supervisor y dentro de nuestro equipo. No compartiremos nada de esto con
nadie fuera de nuestro equipo.

® Podemos tomar algunas notas para ayudarnos a impartir el curso, pero esa
informacion también sera confidencial.

® Laexcepcion es si pensamos que alguien esta en peligro; por ejemplo, si
pensamos que ustedes pueden hacerse dano grave a si mismos o hacérselo
a otra persona. En esta situacion, es posible que necesitemos hablar con

alguien fuera del equipo para asegurarnos de que obtengan el tipo de

apoyo adecuado.

[Explique los limites del apoyo:]
e Ofrecemos este curso de forma gratuita; no le daremos dinero ni nada mas
por tomar el curso.
[Modifique esto de acuerdo con su contexto y formato grupal, en especial si

proporcionara alimentos u otro tipo de apoyo durante las sesiones.]

¢ Tampoco podemos ayudarlos con cosas como:

[Especifique toda limitacién adicional, por ejemplo, alimentos, ayuda escolar
0 apoyo juridico].

e Sise les presenta una situacion en la que ustedes u otra persona podrian
estar en peligro, inférmenos a uno de nosotros. Hablaremos con ustedes
sobre como recibir apoyo adicional.
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[Explique las principales reglas basicas:]

Antes de iniciar el curso, nos gustaria ver algunas reglas basicas, para que
todos se sientan respetados y seguros.

Primero, no hablen fuera de estas sesiones sobre lo que otros participantes
han dicho, a menos que tengan su permiso.

Segundo, hagan todo lo posible para escuchar y prestar atencion.

Tercero, los animamos a que intenten hacer todas las actividades del curso

a fin de que puedan obtener el mayor beneficio posible, pero pueden
omitir cualquier cosa que no quieran hacer. También pueden irse de la sala,
abandonar la sesion o retirarse del curso libremente, cuando quieran.

= Habra muchas actividades diferentes, como hablar en grupos pequefos
de dos o tres personas, asi como ejercicios para manejar el estrés.

= Algunos ejercicios incluyen movimientos o estiramientos leves para
ayudarnos a mantenernos alertas y conectados con el presente.

= Cuando oigan estas instrucciones, pueden mover su cuerpo como lo

deseen.

= Sitienen alguna limitacion fisica, pueden cambiar el tipo de movimiento

de manera que se sientan comodos.

= Para hablar en grupos pequefios, por favor hagan esto [haga una sefia,
p. €j., mueva la mano o niegue con la cabeza] si no quieren hablar. Si

alguien hace esta sena, no lo presionen para que hable.

Cuarto, tratense entre ustedes con cuidado y respeto.

= Todos estamos aqui para aprender a manejar mejor el estrés, asi que

eviten discusiones y criticas.

=  No es necesario estar de acuerdo con las creencias o formas de vida de
los demas. Simplemente les pedimos que traten a todos en este grupo
con respeto.

Quinto, traten de asistir a todas las sesiones y llegar a tiempo, para que no

se pierdan informacion importante.
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[Hable de cualquier regla basica adicional y pidales que lleguen a un acuerdo con
respecto a todas las reglas basicas:]

® Hay algunas reglas adicionales que vamos a discutir juntos.
[Lea el(los) ejemplo(s) que ha preparado]

[O puede usar los ejemplos que figuran a continuacion]

= ;Como deberiamos manejar los retrasos? ;Deberiamos comenzar la

sesion grupal después de 15 minutos, incluso si las personas aun no

estan aqui?

= ;Como deberiamos manejar los teléfonos celulares para que no nos
distraigan ni interrumpan el grupo? ;Deberiamos apagarlos durante la
sesion grupal o silenciarlos? ;O deberian las personas salir si necesitan
atender una llamada importante?

[Si es adecuado, también considere reglas para otras cuestiones, como qué
hacer si los nifios interrumpen la sesion o cdmo manejar el consumo de
alcohol o drogas].

e ;Alguien tiene preguntas sobre las reglas?

¢ Siestan de acuerdo con todas las reglas basicas que hemos discutido,

asientan con la cabeza [o pidales que usen otro signo apropiado que
exprese acuerdo, p. €j., que digan “si” o levanten la manao].

¢ Sino pueden seguir todas las reglas, o no estan de acuerdo con todas ellas,

les agradecemos su interés en el grupo, pero les sugerimos que abandonen el
Ccurso, ya que estas reglas son importantes para que todos se sientan seguros y
apoyados. jAlguien desea irse? De ser asi, [cofacilitador]
estd disponible para hablar sobre cualquier problema relacionado con las
reglas basicas. [Dé tiempo para que las personas se vayan si no estan de

acuerdo con las reglas.]

¢ Gracias por estar de acuerdo con las reglas.

® Ahora pénganse comodos. Vamos a empezar. Voy a poner el audio.

e Espero que disfruten de la sesion.
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Notas importantes

Si algunos participantes estan confundidos, no estan seguros de dénde sentarse o no
tienen claro lo que esta sucediendo:

Pida a las personas que se sienten donde quieran, diga que la sesion comenzara pronto y que
las cosas se irdn aclarando a medida que avance la sesién.

Si algunas personas se van porque no estan de acuerdo con las reglas basicas:
¢ Esimportante que las personas no se sientan obligadas a quedarse.
® Recuerde que son ellas quienes deciden irse o quedarse. Pueden irse en cualquier
momento.
¢ Siga siendo amable y deles las gracias por haber venido.
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INSTRUCCIONES RELATIVAS

ALASESION 1

SESION 1: PONER LOS PIES EN LA TIERRA

‘ Introduccion

Informacion general: Presentacion del curso a los participantes.
(2 minutos)

Primera frase del audio

Q “Gracias por venir hoy a este curso sobre el manejo del estrés”.

Actividades del facilitador

@ Reproduzca el audio.
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‘ Lo que trataremos hoy

Informacion general: Descripcién del contenido de la sesion.
(3 minutos)

Primera frase del audio

“En la sesion de hoy vamos a definir el estrés y analizar la manera en que afecta
U
generalmente a las personas”.

Actividades del facilitador

No hay ninguna actividad que deba llevar a cabo.
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INSTRUCCIONES RELATIVAS

ALASESION 1

‘ Mas sobre el estrés y el quedar enganchado

Informacion general: Descripcién de los conceptos de “estrés”y “quedar enganchado”.
(alrededor de 5 minutos)

Primera frase del audio

Q “El estrés es una respuesta natural a cualquier situacién que nos resulte dificil”.

Actividades del facilitador

@ “El facilitador ahora mostrara al grupo la imagen 1.1

Q‘) Muestre en alto laimagen 1.1.

@ L\“E| facilitador ahora mostrara al grupo laimagen 1.2".

Muestre en alto laimagen 1.2.

OPCIONAL: Ponga en pausa el audio y explique brevemente la imagen (sefalando
las partes importantes si es necesario):

{I;; ® En estaimagen, el hombre esta tan distraido con sus pensamientos y
sentimientos que es como un pez atrapado con un gancho. Cuando estos
pensamientos y sentimientos lo han enganchado, no puede concentrarse
plenamente en jugar con sus hijos.

Reproduzca el audio para reanudar la grabacién, si lo habia puesto en pausa.

Q L\“E| facilitador ahora mostrara al grupo laimagen 1.3"
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Muestre en alto laimagen 1.3.

OPCIONAL: Ponga en pausa el audio y explique brevemente la imagen (sefialando
las partes importantes si es necesario):

¢ Estaimagen muestra a alguien que se ha quedado enganchado a

pensamientos y sentimientos estresantes en medio de una situacion
estresante. Cuando nos quedamos enganchados, a menudo nos alejamos
{"7 de nuestros valores, o de lo que es importante para nosotros. En el lado
izquierdo aparecen ejemplos de lo que puede suceder cuando nos alejamos
de nuestros valores; por ejemplo, tal vez discutiriamos con otras personas.
En el lado derecho aparecen ejemplos de cémo acercarnos a nuestros
valores y hacer cosas que dan sentido a nuestra vida, como ayudar o cuidar

a los demas.

Reproduzca el audio para reanudar la grabacion, si