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INTRODUCCIÓN 

 
  
La labor de los voluntarios en situaciones de emergencia es fundamental para brindar apoyo y 
asistencia a las comunidades afectadas. No obstante, para desempeñar eficazmente sus 
funciones, es crucial que los voluntarios estén conscientes de la importancia del autocuidado 
antes, durante y después de una emergencia. Este texto tiene como objetivo proporcionar una 
guía completa sobre los cuidados y precauciones que deben considerar en las distintas etapas 
de su participación en la respuesta a emergencias. 
 
Abordaremos estrategias y consejos prácticos para la preparación previa a la emergencia, el 
manejo del estrés y los desafíos durante la intervención, así como la recuperación y el apoyo 
emocional después de la experiencia. Al seguir estas pautas, los voluntarios podrán mantener 
su bienestar físico y emocional, lo que les permitirá brindar una ayuda eficiente y compasiva a 
quienes más lo necesitan en momentos críticos. 
 
A pesar de que actualmente no contamos con un servicio de apoyo psicológico formal, es 
fundamental que el personal voluntario sea consciente de la importancia de cuidar su salud 
mental y emocional, así como de brindar apoyo a todas las personas con las que interactúa la 
Defensa Civil. De esta manera, cada voluntario podrá reconocer cuándo es necesario brindar 
contención, orientación o buscar atención profesional especializada para sí mismos o para los 
afectados. 
 
En este sentido, pretendemos incorporar una serie de recomendaciones sencillas y directas 
para actuar de manera efectiva en el plano psicológico, en caso de que la situación lo amerite. 
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A. RECOMENDACIONES Y LIMITACIONES A CONSIDERAR ANTES DE LA 
EMERGENCIA 
 
Al decidir participar en la respuesta ante un desastre, es fundamental que los voluntarios dediquen tiempo 
a preparar y considerar diversos aspectos de sus vidas personales y profesionales. Esto incluye 
responsabilidades familiares y del hogar, como el cuidado de los niños y las tareas domésticas; 
responsabilidades en el cuidado de mascotas, que pueden requerir atención y recursos adicionales durante 
la ausencia del voluntario; responsabilidades laborales, como coordinar la participación en la respuesta a 
emergencias con el empleador y los colegas; responsabilidades y actividades comunitarias, como el 
compromiso con organizaciones locales y eventos; y otras responsabilidades e inquietudes que puedan 
surgir en el ámbito personal y profesional. La planificación y la preparación en estas áreas permitirán a los 
voluntarios enfrentar con éxito los desafíos y limitaciones inherentes a la participación en la respuesta a 
emergencias. 
 

Consideraciones personales: 
 

Es importante que los voluntarios evalúen su nivel de comodidad y capacidad para adaptarse a las distintas 
situaciones que pueden enfrentar mientras prestan sus servicios. Algunas circunstancias a considerar 
incluyen: 

 

 Trabajar con personas que puedan estar experimentando angustia intensa y reacciones extremas, 
como gritos, llanto desconsolado, ira o retraimiento. 

 Trabajar con individuos en entornos no convencionales y poco familiares. 
 Desempeñarse en un ambiente caótico e impredecible, donde el cambio es constante. 

 Aceptar tareas que inicialmente no estén relacionadas con sus posibles expectativas (por ejemplo, 
distribuir agua, ayudar a servir comidas, barrer el piso), pero que resultan fundamentales en 
situaciones de emergencia. 

 Trabajar en un entorno con supervisión mínima o, por el contrario, en uno excesivamente controlado. 

 Colaborar con y brindar apoyo a individuos de diversas culturas, grupos étnicos, niveles de desarrollo 
y creencias religiosas. 

 Trabajar en ambientes donde no existe una noción clara del riesgo de daño o de exposición a 
situaciones peligrosas. 

 Interactuar con personas que no son receptivas al apoyo y que pueden mostrar resistencia. 

 Trabajar con un grupo diverso de voluntarios e instituciones, con diferentes estilos de interacción y 
enfoques de trabajo. 

 
La autoevaluación de estas consideraciones permitirá a los voluntarios reconocer sus límites, fortalezas y 
áreas de mejora, lo que les ayudará a adaptarse de manera efectiva a las diferentes situaciones que pueden 
enfrentar durante la respuesta a emergencias. 

 

Consideraciones sobre la salud: 
 

Los voluntarios deben evaluar su estado actual de salud física y emocional, así como cualquier condición 
que pueda afectar su capacidad para trabajar turnos largos en zonas de desastre. Algunos aspectos a 
considerar incluyen: 
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 Cirugías o tratamientos médicos recientes que puedan limitar la movilidad, la resistencia o el bienestar 
general. 

 Desafíos o problemas emocionales o psicológicos recientes que puedan afectar la estabilidad 
emocional y la capacidad de respuesta en situaciones de crisis. 

 Cambios significativos en la vida o pérdidas ocurridas en los últimos 6-12 meses, como la muerte de 
un ser querido, divorcio o pérdida del empleo. 

 Experiencias pasadas de pérdidas o eventos negativos en la vida que puedan influir en la capacidad 
para enfrentar situaciones de emergencia o desastre. 

 Restricciones dietéticas que puedan interferir con la capacidad para trabajar en zonas de desastre, 
donde la disponibilidad de alimentos puede ser limitada o incierta. 

 Capacidad para mantenerse activo durante períodos prolongados y resistir condiciones físicas 
agotadoras, como el trabajo bajo condiciones climáticas extremas o la realización de tareas 
físicamente demandantes. 

 Disponibilidad suficiente de medicamentos para la duración total de la asignación, más algunos días 
adicionales en caso de imprevistos o extensiones del período de trabajo. 

 

La autoevaluación de estos factores de salud permitirá a los voluntarios tomar decisiones informadas sobre 
su participación en la respuesta a emergencias y garantizará que estén física y emocionalmente preparados 
para enfrentar las demandas del trabajo en zonas de desastre. 
 
Consideraciones sobre la familia: 

 

Los voluntarios deben evaluar la capacidad de su familia para enfrentar su participación en un entorno de 
emergencia y considerar la implementación de un plan de enlace familiar en caso de catástrofes. Algunos 
aspectos a tener en cuenta incluyen: 

 

 La preparación de la familia para enfrentar la ausencia del voluntario, que puede durar días o incluso 
semanas. 

 La aceptación de la familia ante la posibilidad de que el voluntario trabaje en entornos donde el riesgo 
o la exposición al peligro no se conozcan completamente. 

 La disposición del sistema de apoyo (familia/amigos) para asumir algunas de las responsabilidades y 
obligaciones familiares mientras el voluntario esté ausente o trabajando largas horas. 

 La existencia de asuntos familiares o de relaciones personales sin resolver que podrían dificultar la 
concentración en las responsabilidades relacionadas con el desastre. 

 La presencia de un entorno sólido y de apoyo al cual regresar una vez finalizada la asignación en el 
desastre. 

 

Un plan de enlace familiar efectivo (ver formato anexo) en caso de catástrofes debe incluir: 
 

 Establecer canales de comunicación claros y alternativos para mantenerse en contacto con la familia 
durante la ausencia. 

 Designar a una persona de confianza para ser el contacto principal entre el voluntario y la familia, 
asegurando que se comparta información actualizada y relevante. 
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 Preparar y compartir con la familia un plan de emergencia que incluya evacuación, suministros de 
emergencia y puntos de encuentro en caso de desastre. 

 Informar a la familia sobre los recursos y servicios de apoyo emocional disponibles para ellos durante 
y después de la emergencia. 
 

La autoevaluación de estos factores familiares y la implementación de un plan de enlace familiar 
permitirán a los voluntarios tomar decisiones informadas sobre su participación en la respuesta a 
emergencias, asegurando que tanto ellos como sus familias estén preparados y conscientes de los desafíos 
y compromisos asociados con la provisión de servicios en situaciones de desastre. 

 

Consideraciones sobre el trabajo: 
 

Los voluntarios deben evaluar cómo tomarse tiempo libre para responder a una emergencia podría afectar 
su trabajo. Algunos aspectos a considerar incluyen: 

 

 El apoyo del jefe al interés y la participación del voluntario en los Primeros Auxilios Psicológicos. 

 La autorización del jefe para el tiempo de ausencia en el trabajo durante la participación en la respuesta 
a emergencias. 

 La política del jefe o la empresa respecto al uso de vacaciones o ausencias sin pago para responder 
como trabajador de salud mental en situaciones de desastre. 

 La flexibilidad del puesto de trabajo para permitir al voluntario responder a una asignación de desastre 
en un plazo de 24 a 48 horas después de ser contactado. 

 El apoyo de los compañeros de trabajo durante la ausencia del voluntario y la existencia de un 
ambiente de apoyo al regreso. 

 
Para que los voluntarios puedan desempeñar de manera efectiva su labor de en situaciones de emergencia, 
es importante que evalúen y consideren diversos aspectos de sus vidas personales y profesionales. La 
autoevaluación de las consideraciones personales, de salud, familiares y laborales permitirá a los 
voluntarios reconocer sus límites, fortalezas y áreas de mejora, lo que les ayudará a adaptarse de manera 
efectiva a las diferentes situaciones que pueden enfrentar durante la respuesta a emergencias. Además, esta 
evaluación fomentará una relación de entendimiento y colaboración con su entorno personal y laboral. 
 

B. ESTRATEGIAS DE AUTOCUIDADO PARA VOLUNTARIOS DE RESPUESTA A 
EMERGENCIAS (DURANTE LA EMERGENCIA) 

 

 La respuesta a emergencias es una tarea estresante y traumática para los voluntarios que participan en ella. 
Es por eso que el cuidado post-emergencia es esencial para garantizar que los voluntarios se recuperen 
adecuadamente de las experiencias traumáticas y estresantes asociadas con la respuesta a emergencias. En 
este apartado, se presentan algunas estrategias para ayudar a los voluntarios a manejar el estrés y el trauma 
asociados con la respuesta a emergencias, y garantizar su recuperación adecuada. 

 

    Desarrollar estrategias para enfrentar el estrés y el trauma: 
 

 Establecer y mantener rutinas y estructuras para ayudar a manejar el estrés y el cambio. 

 Buscar apoyo emocional de amigos, familiares y compañeros de equipo. 



  CARTILLA DE AUTOCUIDADOS PSICOLÓGICOS DE LA DEFENSA CIVIL DE CHILE 
 

 

12 
 

 Participar en actividades placenteras y gratificantes fuera del trabajo de respuesta a emergencias. 
 

Incorporar técnicas para mantener el equilibrio emocional: 
 

 Practicar la meditación de atención plena para aumentar la conciencia y reducir el estrés. 

 Realizar ejercicios de respiración profunda para ayudar a relajarse y centrarse en el momento presente. 

 Utilizar la visualización para imaginar situaciones positivas y tranquilas. 
 

Enfrentar el agotamiento y el desgaste: 
 

 Establecer límites claros y realistas en cuanto al tiempo y la energía dedicados a la respuesta a 
emergencias. 

 Tomar descansos regulares y asegurarse de dormir lo suficiente. 

 Pedir ayuda y apoyo cuando sea necesario, tanto a compañeros de equipo como a profesionales de la 
salud mental. 

 

Cuidado de la salud física y nutrición: 
 

● Mantener una dieta equilibrada y rica en nutrientes para garantizar la energía y el bienestar físico. 
● Hacer ejercicio regularmente para mantener la fuerza, la resistencia y la salud en general. 
● Establecer horarios regulares de sueño y asegurarse de dormir lo suficiente para permitir la 

recuperación física y mental. 
● Evitar el consumo excesivo de alcohol, tabaco y otras sustancias que puedan afectar negativamente la 

salud y el rendimiento. 
 

Encontrar significado y propósito en el trabajo: 
 

● Establecer metas y expectativas realistas para el trabajo de respuesta a emergencias. 
● Reflexionar sobre los logros y avances realizados durante la respuesta a emergencias. 
● Compartir experiencias y éxitos con compañeros de equipo y seres queridos. 
● Recordar el impacto positivo que el trabajo de respuesta a emergencias tiene en la vida de las personas 

afectadas por la situación de emergencia. 
 

Los voluntarios que participan en la respuesta a emergencias deben estar conscientes de la importancia del 
autocuidado y de la necesidad de desarrollar estrategias para enfrentar el estrés y el trauma. Al seguir estas 
estrategias, pueden asegurarse de mantener el equilibrio emocional, cuidar su salud física y nutrición, y 
encontrar significado y propósito en su trabajo. Es fundamental que los voluntarios se cuiden a sí mismos 
para poder seguir ayudando a otros en situaciones de emergencia. 

 
C. CUIDADO POST-EMERGENCIA 
 
 El cuidado post-emergencia es esencial para garantizar que los voluntarios se recuperen adecuadamente 

de las experiencias traumáticas y estresantes asociadas con la respuesta a emergencias. Este cuidado puede 
ayudar a prevenir problemas de salud mental a largo plazo, como el trastorno de estrés postraumático 



  CARTILLA DE AUTOCUIDADOS PSICOLÓGICOS DE LA DEFENSA CIVIL DE CHILE 
 

 

13 
 

(TEPT), y garantizar que los voluntarios estén preparados para enfrentar futuras emergencias. 
 

Identificación de signos de trauma y TEPT.  
 

Es crucial que los voluntarios estén informados sobre los signos y síntomas del trauma y el TEPT, para 
que puedan reconocerlos en sí mismos y en sus compañeros de equipo. Algunos signos comunes incluyen: 
 

● Pesadillas o flashbacks recurrentes. 
● Evitación de situaciones que recuerden el evento traumático. 
● Cambios en el estado de ánimo, como irritabilidad, tristeza o ansiedad. 
● Dificultad para dormir o concentrarse. 

 

Buscar ayuda si es necesario. Es importante que los voluntarios busquen ayuda y asesoramiento si 
experimentan síntomas de trauma o TEPT. Esto puede incluir hablar con un terapeuta, unirse a un grupo 
de apoyo o utilizar recursos en línea diseñados específicamente para personas que han experimentado 
situaciones de emergencia. Por lo general, las figuras de mando dentro de la institución igualmente pueden 
ayudar con este proceso debido al tiempo y experiencia que han ido acumulando a lo largo de sus años en 
servicio. 

 

Enfrentar el regreso y la reintegración a la vida normal, incluyendo la transición al trabajo: La 
transición de regreso a la vida normal después de participar en una respuesta a emergencias puede ser un 
desafío para los voluntarios. Algunas estrategias para enfrentar el regreso y la reintegración incluyen: 

 
● Establecer expectativas realistas sobre el tiempo y el esfuerzo que tomará la readaptación a la vida 

diaria. 
● Buscar apoyo de amigos, familiares y compañeros de equipo para ayudar en el proceso de 

reintegración. 
● Retomar gradualmente las responsabilidades laborales y personales, y permitirse tiempo para 

adaptarse y recuperarse. 
● Reflexionar sobre las experiencias vividas durante la respuesta a emergencias y reconocer el impacto 

que han tenido en la vida del voluntario. 
 

Evitar mecanismos de afrontamiento perjudiciales, incluyendo el abuso de sustancias: Es fundamental 
que los voluntarios eviten recurrir a mecanismos de afrontamiento perjudiciales, como el abuso de 
sustancias, para lidiar con el estrés y el trauma asociados con la respuesta a emergencias. En su lugar, es 
importante buscar apoyo y utilizar estrategias de autocuidado saludables, como la terapia, el ejercicio y la 
conexión con seres queridos. 
 

D.  CONCLUSIÓN 
 

En resumen, es esencial que los voluntarios estén bien preparados y cuiden de sí mismos antes, durante y 
después de su participación en situaciones de emergencia. Al adoptar las estrategias y consejos 
proporcionados en este texto, los voluntarios estarán mejor equipados para enfrentar los desafíos físicos y 
emocionales que puedan surgir en el transcurso de su labor. La atención a la preparación previa, el manejo 
adecuado del estrés durante la intervención y el proceso de recuperación y apoyo emocional posterior, no 
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sólo les permitirá brindar una asistencia más efectiva y sostenible a las comunidades afectadas, sino que 
también protegerá su propio bienestar y resiliencia. Al cuidar de sí mismos, los voluntarios pueden 
continuar siendo agentes valiosos de cambio y esperanza en tiempos de crisis, marcando una diferencia 
significativa en la vida de aquellos que enfrentan situaciones difíciles y desafiantes. 
 

E. ANEXOS 

FORMATO DE PLANIFICACIÓN DEL PLAN DE ENLACE FAMILIAR 
 

I. Información básica del voluntario y familiares 
 

1. Nombre del voluntario: 

2. Dirección: 

3. Teléfono de contacto: 

4. Correo electrónico: 

II. Información de los miembros de la familia 
1. Nombre y relación con el voluntario: 

2. Edad y ocupación: 

3. Teléfono de contacto: 

4. Correo electrónico: 

5. Consideraciones especiales (necesidades médicas, alergias, etc.): 

     (Repita esta sección para cada miembro de la familia) 
III. Contacto de emergencia principal 

1. Nombre: 

2. Relación con el voluntario y la familia: 

3. Dirección: 

4. Teléfono de contacto: 

5. Correo electrónico: 

IV. Canales de comunicación 
1. Lista de contactos telefónicos de emergencia (médicos, servicios de emergencia, etc.): 

2. Alternativas de comunicación (mensajería instantánea, correo electrónico, redes sociales, etc.): 

V. Plan de evacuación y puntos de encuentro 
1. Rutas de evacuación interiores (dentro del hogar): 

2. Rutas de evacuación exteriores (hacia zonas de seguridad): 
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3. Puntos de encuentro designados (en caso de encontrarse fuera del hogar): 

VI.  Suministros de emergencia y ubicación 
1. Kit de emergencia (alimentos, agua, medicamentos, linternas, baterías, radio, etc.): 

2. Ubicación del kit de emergencia: 

3. Designar encargado: 

VIII. Revisión y actualización del plan 
1. Frecuencia de revisión (anual, semestral, etc.): 

2. Responsable de la actualización del plan: 

 
Una vez completado, este formato de planificación del plan de enlace familiar debe ser compartido con 
todos los miembros de la familia y el contacto de emergencia principal. Es importante que todos estén 
familiarizados con el plan y sepan cómo actuar en caso de emergencia. También se recomienda revisar y 
actualizar el plan periódicamente para mantener la información actualizada y garantizar su efectividad en 
situaciones de emergencia. 

 
 

     PLANIFICACIÓN CAPACITACIÓN DE AUTOCUIDADOS DEL VOLUNTARIO 

Periodicidad: Anual  

Periodo de instrucción inicial 

Duración: 12 hrs cronológicas (8 horas cronológicas en sesión + 4 horas cronológicas de estudio) 

Equipo de instrucción: Instructor a cargo que debe contar con especialización en el área y ayudantes que 
deben contar con conocimientos del área.  

Material de estudio:  

● Cartilla de Autocuidados del Voluntario 

● Cruz Roja (2019). Guia de Cuidado y Autocuidado al Interviniente 
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SESIÓN TEÓRICA 1 

Duración: 90 minutos 

Equipo de instrucción: Instructor a cargo + 1 ayudante 

Material de Apoyo: Presentación en Power Point 

Objetivo 

● Comprender la importancia de la preparación previa, identificar consideraciones personales, familiares, 
de salud y laborales, y evaluar el compromiso y la disposición para enfrentar situaciones de emergencia. 

Partes 

● 5 min - Introducción y bienvenida: Se dará la bienvenida a los voluntarios y se presentará a quién 
estará a cargo de la sesión. Se proporcionará una visión general de los objetivos de aprendizaje y se 
describirá el propósito de la sesión en relación con la preparación de los voluntarios para situaciones 
de emergencia. 

● 20 min - Consideraciones personales y de salud: Se explicará la importancia de evaluar el estado de 
salud física y mental de los voluntarios antes de participar en situaciones de emergencia. Se discutirán 
ejemplos de aspectos a considerar, como enfermedades crónicas, medicamentos y habilidades para 
manejar el estrés. Los voluntarios reflexionarán sobre sus propias condiciones de salud y cómo podrían 
afectar su capacidad para responder a emergencias. 

● 20 min - Consideraciones familiares: Se discutirán las responsabilidades familiares y cómo pueden 
afectar la disponibilidad de los voluntarios para responder a situaciones de emergencia. Se analizarán 
ejemplos de cuestiones a considerar, como el cuidado de niños, personas mayores o mascotas. Los 
voluntarios reflexionarán sobre su situación familiar y cómo planificar y comunicarse con sus seres 
queridos antes de una emergencia. 

● 20 min - Consideraciones laborales: Se abordarán los aspectos laborales que los voluntarios deben 
tener en cuenta al participar en situaciones de emergencia. Se discutirán temas como el apoyo del jefe, 
la autorización para ausentarse del trabajo, políticas de vacaciones y ausencias, la flexibilidad laboral 
y el apoyo de los compañeros de trabajo. Los voluntarios reflexionarán sobre sus propias situaciones 
laborales y cómo podrían afectar su capacidad para responder a emergencias. 

● 10 min - Discusión grupal y reflexión: Se invitará a los voluntarios a compartir sus pensamientos y 
experiencias relacionadas con las consideraciones personales, familiares y laborales. Se fomentará un 
ambiente de apoyo y empatía, en el que los voluntarios puedan aprender de las experiencias de los 
demás y recibir retroalimentación. 

● 10 min - Cierre y resumen de la sesión: Se resumirán los puntos clave de la sesión y se asegurará de 
que los voluntarios hayan comprendido y reflexionado sobre los temas discutidos. Se establecerán los 
objetivos para la siguiente sesión y se proporcionarán instrucciones para cualquier tarea o preparación 
adicional. 
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SESIÓN TEÓRICA 2 

Duración: 180 minutos  

Equipo de instrucción: Instructor a cargo + 1 ayudante 

Material de Apoyo: Presentación en Power Point 

Objetivo 

● Proporcionar a los voluntarios estrategias de autocuidado y manejo del estrés durante la respuesta a 
emergencias, para mantener su bienestar emocional y físico y poder brindar asistencia de manera 
efectiva. 

● Guiar a los voluntarios en el proceso de cuidado post-emergencia y reintegración a la vida normal 
después de participar en una respuesta a emergencias, abordando temas como el reconocimiento de 
signos de trauma y TEPT, búsqueda de ayuda y recursos, y estrategias para facilitar la reintegración.  

 

Parte 1: 

● 10 min - Introducción y establecimiento de objetivos: Presentación de los objetivos de la sesión, que 
incluyen proporcionar a los voluntarios estrategias de autocuidado y manejo del estrés durante la 
respuesta a emergencias. 

● 25 min - Desarrollo de estrategias para enfrentar el estrés y el trauma: Discusión y ejemplos de 
estrategias efectivas para enfrentar el estrés y el trauma en situaciones de emergencia, como establecer 
rutinas, buscar apoyo emocional y participar en actividades gratificantes. 

● 25 min - Técnicas para mantener el equilibrio emocional: Introducción y práctica de técnicas como 
la meditación de atención plena, ejercicios de respiración profunda y visualización para ayudar a 
mantener el equilibrio emocional en situaciones de emergencia. 

● 20 min - Prevención del agotamiento y el desgaste: Discusión sobre la importancia de establecer 
límites realistas, tomar descansos regulares y pedir ayuda cuando sea necesario para prevenir el 
agotamiento y el desgaste en situaciones de emergencia. 

● 10 min - Cierre y reflexión: Resumen de los temas discutidos y oportunidad para que los voluntarios 
compartan sus pensamientos y experiencias en relación con las estrategias de autocuidado presentadas 

Parte 2: 

● 10 min - Introducción y establecimiento de objetivos: Presentación de los objetivos de la sesión, 
centrados en el cuidado post-emergencia y la reintegración a la vida normal después de participar en 
una respuesta a emergencias. 

● 20 min - Identificación de signos de trauma y TEPT: Discusión sobre los signos y síntomas del 
trauma y el trastorno de estrés postraumático (TEPT), y la importancia de reconocer y abordar estos 
problemas en los voluntarios. 
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● 20 min - Búsqueda de ayuda y recursos: Revisión de las opciones disponibles para buscar ayuda y 
apoyo en caso de experimentar síntomas de trauma o TEPT, como terapia, grupos de apoyo y recursos 
en línea. 

● 25 min - Estrategias para enfrentar el regreso y la reintegración: Discusión y ejemplos de 
estrategias para facilitar el proceso de regreso y reintegración a la vida normal después de participar en 
una respuesta a emergencias, incluyendo el establecimiento de expectativas realistas y la búsqueda de 
apoyo social. 

● 10 min - Evitar mecanismos de afrontamiento perjudiciales: Discusión sobre la importancia de 
evitar mecanismos de afrontamiento perjudiciales, como el abuso de sustancias, y la promoción de 
estrategias de autocuidado saludables. 

● 5 min - Cierre y reflexión: Resumen de los temas discutidos y oportunidad para que los voluntarios 
compartan sus pensamientos y experiencias en relación con el cuidado post-emergencia y la 
reintegración. 
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SESIÓN PRÁCTICA 
Duración: 3 horas 

Equipo de instrucción: Instructor a cargo + 1 ayudante 

Material de Apoyo: Presentación en Power Point 

Objetivo  

● Desarrollar habilidades de trabajo en equipo, practicar la comunicación efectiva y la toma de decisiones 
en equipo, y conocer la importancia del cuidado post-emergencia y estrategias para abordarlo. 

Partes: 

● 10 min - Introducción y establecimiento de objetivos: Se dará la bienvenida a los voluntarios y se 
presentarán los objetivos de aprendizaje para la sesión práctica, que incluirá el desarrollo de habilidades 
de trabajo en equipo y el manejo de situaciones de emergencia. 

● 30 min - Actividad de construcción de equipo: Se realizará una actividad de construcción de equipo, 
como un rompehielos o un ejercicio de resolución de problemas, para fomentar la comunicación, la 
confianza y la colaboración entre los voluntarios. Se proporcionará retroalimentación y se discutirán 
las lecciones aprendidas. 

● 40 min - Simulación de situación de emergencia: Los voluntarios participarán en una simulación de 
situación de emergencia, en la que tendrán que aplicar las habilidades de trabajo en equipo y las 
estrategias de afrontamiento discutidas en las sesiones anteriores. Se brindará apoyo y orientación 
durante la simulación para garantizar que los voluntarios estén aplicando correctamente las técnicas y 
habilidades aprendidas. 

● 30 min - Reflexión y discusión sobre la simulación: Después de la simulación, los voluntarios se 
reunirán para reflexionar sobre sus experiencias y discutir los aspectos positivos y negativos de su 
desempeño. Se proporcionará retroalimentación constructiva y se identificarán áreas de mejora y 
crecimiento. 

● 40 min - Ejercicios prácticos de autocuidado y manejo del estrés: Los voluntarios practicarán 
ejercicios de autocuidado y manejo del estrés, como la meditación de atención plena, ejercicios de 
respiración profunda y visualización, en el contexto de situaciones de emergencia simuladas. Se 
brindará retroalimentación y se discutirán las experiencias de los voluntarios. 
20 min - Desarrollo de un plan de acción personal: Cada voluntario trabajará en un plan de acción 
personal, que incluya las estrategias de autocuidado y manejo del estrés aprendidas, así como las 
habilidades de trabajo en equipo y comunicación necesarias para enfrentar situaciones de emergencia 
de manera efectiva. 

● 10 min - Cierre y evaluación: Se resumirán los puntos clave de la instrucción y se brindará una 
oportunidad para que los voluntarios compartan sus opiniones y experiencias. Se evaluará el éxito del 
taller y se recopilarán sugerencias para mejorar futuras sesiones de capacitación. 


