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Contencidon Emocional
Grupal

Esta guia esta disefiada para ser utiizada por cualquier
persona, sin ser necesariamente profesional de la salud
mentfal (psicblogo o psiquiatra).

Esta actividad, constituye un espacio de ‘descompresion
emocional’ preventivo.

Sus principales objetivos son:

» Promover cuidado emocional de los equipos.

= Ofrecer ayuda de manera préactica y no invasiva,
cenfrandose en las necesidades y preocupaciones
inmediatas de las personas

» Enfregar técnicas Dbésicas de relgjacion, que
permitan reconfortar a las personas, contribuyendo
al equiibrio emocional
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Contexto para este
espaciol

= Contar con un lugar en €l que los participantes puedan

esfar lo méas tranquilos posibles, resguardando eventuales
inferrupciones, con el fin de cuidar €l espacio emocional
grupal

= Acomodar el espacio, permifiendo que los parficipantes
puedan generar contacfo visua, manteniendo a
recomenaacion de distancia social de | metfro enfre cada
uno. para evitar confagios por GOVID-19

= Acordar ‘reglas” de respefo durante la conversacion,
fales como:

Silenciar los teléfonos

Es un espacio para escuchar lo que le pasa al ofro,

No es un lugar para juzgar ni opinar del sentir del otro.
Enfatizar la confidencigidad como una forma de cuidar la
confianza

= Puedes comenzar la contencion diciendo lo siguiente:

Dadk 18 conlingencia que vivimos es muy imporianie que enire
foabs nos poaamos coniener, saber como nos sentimos, Qué
necesiiamos y como gpoyarnos para seguir Junios en lo que nos
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Escucha de equipo

" O] objefivo de esta efapa es rechir,
comprender y acompafar el “sentir” del otro,
dejar que fluya su emocidon NO es “dar una
solucidn” a lo que le ocurre

" Osfa insfancia comienza haciendo  una
pregunfa que permifa abrir una conversacion
sobre el estado emocional del equipo, como:

oMo estéas(n)? i 4&

iGomo llegas(n) hoy?

dGOmo te(se) sientes(n)?

= No “obligar” a los participantes a hablar, por
0 que tomar la palabra es libre

= Respetar los silencios Puede que demore un
DOCO, pero evenfualmenfe se abrira la
conversacion Paciencia
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Visualizar recursos Y
redes de apoyo

" O objefivo de esfa efapa es que cada parficipante
reconozca acciones que han sido posifivas para i
mism@ en el pasado y que las pueda aplicar
nuevamente

" Se busca forfalecer la idea de que el equipo de
frapajo es su primera red de cuidado y apoyo

" Se propone construr con el equipo formas de
apoyo Yy cuidado mutuo, para lo cual podemos hacer
[as siguientes preguntas:

"iQué de lo que hicimos necesitamos seguir
haciendo/mantener/cuidar?

= iQué necesitamos hacer distinto para apoyarnos
en esfas sifuaciones?

=iQué nos gusfaria pedrle al equipo a partir de

esta conversacidon?
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Actividad de relajacion

Te proponemos las siguientes actividades que
propician el equilibrio, a fravés de la regulacion
fisica y emocional Ambas técnicas sirven para la
conexion con nuestro cuerpo, propiciando bajar
l0s niveles de fension, tanto fisica como emocional

Te recomendamos ufilizar estas fécnicas contigo
mismo previo al inicio de la reunion Luego, con fu
equipo, modelandolas (mosfrandolas fU) y
frasladandolas paulatinamente para que se usen en
el comienzo de la actividad, al final o donde
estimes perfinente

= Técnica de respiracion consciente:

La técnica consiste en hacer una respiracion
consciente en 4 tiempos, se debe inspirar, mantener,
exhalar 'y luego esperar un momenfo con oS
pumones vacios hasta volver a inspirar. Se repite un
maximo de 3 veces (existen variaciones de esta
fecnica)

= Técnica de relgjacion progresiva (Jacobson)

La técnica consisfe en “aprefar” vy ‘solfar” por un
periodo de fiempo breve (O segundos) dferentes
parfes del cuerpo La duracion tofal de esta técnica es
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Cierre de la actividad

= Agradecer la parficipacion, la confianza para
expresar ‘su senfir” y el respefo por parte del equipo

= Reforzar el principio de ‘“confidencialidad” para que
no se comente con ofros o fuera de confexto, lo que
ali se conversd

= Chequear el estado emocional en que se va el
equipo a fraves de una refroalimentacion del tipo:

4GOmMo quedo después de
esfa conversacion?

iGOmMo me siento para
comenzar el furno/ jornada?
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redes sociales!

m @Instituto de Seguridad del Trabajo - IST

° @Instituto de Seguridad del Trabajo - IST
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