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LA CALMA: RESTAURAR - GUIA TECNICA DE ACOMPANAMIENTO EN CRISIS

Como especialistas en intervencion en crisis y cuidado pastoral, nuestra labor es tender un
puente entre la neurobiologia del trauma y la compasion terapéutica. Esta guia técnica
sistematiza las herramientas necesarias para estabilizar el sistema nervioso y restaurar la
dignidad de la persona en sufrimiento.

1. Fundamentos del Bienestar y la Salud Mental
1.1. Definiciones Esenciales
Para una intervencion con rigor clinico, debemos manejar los términos con precision técnica:

o Calma: Estado de homeostasis caracterizado por la tranquilidad, paz y la ausencia de
ruido cognitivo, agitacion psicomotora o hipervigilancia.

e Vulnerabilidad: Cualidad de un sistema o persona de ser susceptible a recibir dafio
fisico, emocional o material. Se define técnicamente por estar expuesto a un riesgo
con poca capacidad para resistir, prevenir o recuperarse de un impacto negativo.

e Bienestar: Estado integral donde el individuo experimenta salud fisica, equilibrio
mental y paz interior.

o Salud Mental: Estado de bienestar que faculta al individuo para gestionar el estrés,
desarrollar capacidades, aprender, trabajar y generar un aporte a su comunidad.

1.2. Dolor vs. Sufrimiento: El puente emocional

Es imperativo distinguir la respuesta biologica de la respuesta cognitiva. El dolor es una
sefial neuroquimica y emocional natural ante una herida o pérdida. El sufrimiento, sin
embargo, es la friccion cognitiva que surge al luchar contra ese dolor, intentando reprimirlo
o demandando que la realidad sea distinta.
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1.3. Dinamica de Autoevaluacion: Los 10 Dedos

Antes de acompaiiar, el interventor debe evaluar su propia capacidad de respuesta. Baje un
dedo por cada afirmacion afirmativa:

1. He sentido cansancio fisico y emocional el ultimo mes.

Me cuesta conciliar el suefio por rumiar problemas ajenos.

Siento irritacion o molestia cuando alguien me solicita ayuda.

He invalidado a otros atribuyendo su crisis a una "falta de fe".

He experimentado sentimientos de desesperanza.

Siento culpa al experimentar tristeza o enojo.

Me he quedado sin palabras o paralizado ante el dolor de otro.

2
3
4
5
6. Me reservo mis propios conflictos por miedo a ser invalidado.
7
8
9

Siento que mi esfuerzo nunca es suficiente.

10. Siento que no tengo permiso para pedir ayuda.

2. Anatomia de la Crisis: Realidad y Mitos

2.1. Definicion y Caracteristicas

La crisis es un estado transitorio de desequilibrio donde los mecanismos de afrontamiento

habituales colapsan ante un evento drastico.

Caracteristica Descripcion Técnica
. Estado transitorio y agudo; no define la identidad permanente del

Temporalidad . yag P

sujeto.
Desequilibrio Ruptura de la homeostasis por ineficacia de los recursos previos.

. Marcada incapacidad para predecir desenlaces o ejercer control

Incertidumbre . P parap L

ambiental.
Oportunidad / Punto de inflexién donde coexisten el riesgo de deterioro y la
Riesgo posibilidad de reestructuracion.
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2.2. Desmitificacion de la Crisis

Mito sobre la Fe: Sentir panico o angustia profunda es evidencia de falta de fe o debilidad
espiritual. Realidad Técnica: El miedo es una respuesta biologica de supervivencia. Ante
una amenaza, la amigdala activa el sistema de alerta independientemente de las convicciones
teologicas. Es una respuesta normal ante un evento anormal.

Mito sobre la Légica: Se requiere una explicacion racional o un propdsito divino inmediato
para sanar. Realidad Técnica: Forzar una ldgica prematura genera fatiga cognitiva. El
sistema nervioso requiere seguridad y presencia antes de poder procesar significados
complejos.

Mito sobre la Fortaleza: Ser fuerte es dejar de llorar rapido y "pasar la pagina". Realidad
Técnica: La resiliencia no es la supresion del afecto, sino el permiso para procesar el dolor
al ritmo del propio sistema nervioso. El dolor no tiene cronograma lineal.

Mito sobre el Aislamiento: Mostrar vulnerabilidad es ser una carga o dar un "mal
testimonio". Realidad Técnica: Estamos disefiados para la regulaciéon vincular. El
aislamiento eleva el cortisol y agrava el trauma; el entorno seguro es el mecanismo natural
para desarmar la crisis.
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3. Neurobiologia de la Crisis: El Cerebro bajo Estrés

NEUROBIOLOGIA DE LA CRISIS: COMO EL CEREBRO RESPONDE AL PELIGRO Y AL ESTRES AGUDO

<@ .~ ENTRADA SENSORIAL: (" CORTEZA PREFRONTAL (CPF):

@9 B ool e FUNCION REDUCIDA DURANTE LA CRISIS
e (Secuestro de la Amigdala, %,

Disminucién del moounyiemo { Q

AMIGDALA: 1ogico, planificacion
EL DETECTOR DE AMENAZAS regulacién emociona) )
(Se activa rapidamente ante el m‘mo g .
— SISTEMA NERVIOSO AUTONOMO
(SNA) SIMPATICO

HIPOTALAMO: EL INICIADOR
DE LA RESPUESTA DE ESTRES
(Coordina la y omi

Y.

Frecuencia  Respiracion

~

( RESPUESTA HORMONAL (EJE HPA)

Cardiaca Répida
@ ’ Aumentada S——
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HIPOTALAMO  PITUITARIA  SUPRARRENALES oo it ©v /
automdticas de Pupilas Digestién  Aumento de
supervivencia PR Dilatadas  Ralentizada Energia N

CORTISOL

o (awece t tertay RESULTADOS | Comportamiento de Supervivencia Focalizacién Pensamiento
I o " esencaes) | [ DE LA CRISIS (Luchar, Hui, Paraizarse) e el Peligro  Légico Disminuido I

3.1. El Sistema de Alerta y el SNA

Segun el modelo de respuesta al peligro agudo la cascada neurofisioldgica implica:
1. Entrada Sensorial: Percepcion de la amenaza.
2. Amigdala: El detector de amenazas que genera miedo instantaneo.
3. Hipotalamo: Coordinador de la respuesta hormonal y autonémica.
4. Tallo Cerebral: Toma el control de las funciones automadticas de supervivencia.
5

Eje HPA: Liberacion de Adrenalina (lucha/huida) y Cortisol (energia sostenida e
inhibicion de funciones no esenciales).

6. Sistema Nervioso Autonomo (SNA) Simpatico: Produce dilatacion de pupilas,
aumento de frecuencia cardiaca, respiracion rapida, tension muscular y ralentizacion
de la digestion.
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3.2. El Secuestro de la Corteza Prefrontal (CPF)

Durante la crisis, ocurre un secuestro amigdalino. La CPF, responsable del juicio 16gico y la
regulacion, ve su funcion drésticamente reducida. Los resultados son:

e Predominio de comportamientos de supervivencia (Luchar, Huir, Paralizarse).
o Focalizacion obsesiva en el peligro.
o Incapacidad para el pensamiento abstracto o 16gico.
3.3. Sintomatologia Multidimensional
e Basicos: Insomnio, pesadillas, hipersomnia, cambios en el apetito.
o Cognitivos: Confusion, desorientacion, hiperalerta, miedos irracionales.
o Emocionales: Irritabilidad, apatia, rabia inexplicable, desesperacion.
e Somaticos: Taquicardia, temblores, escalofrios, adormecimientos musculares.
o Pérdida de propdsito: Cansancio cronico del alma y pérdida del sentido de vida.
4. La Ventana de Tolerancia: Regulacion Emocional
4.1. Estados de Activacion
Basandonos en la teoria de la regulacion

e Hiper-activacién: Estado de panico, impulsividad y pensamientos obsesivos. El
sistema estd "demasiado encendido".

o Ventana de Tolerancia: El estado de calma y alerta donde el pensamiento es claro,
flexible y capaz de procesar la experiencia.

o Hipo-activacion: Estado de desconexion, inmovilidad, vergiienza y '"vacio"
emocional. El sistema se ha "apagado" por sobrecarga.

mn>
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4.2. El Objetivo del Acompafiamiento

Nuestra meta técnica es facilitar la homeostasis del sistema nervioso, devolviendo a la
persona a su Ventana de Tolerancia para que el procesamiento emocional sea posible.

5. Intervencion Practica: Primeros Auxilios Psicologicos (PAP)
5.1. La Metafora del Rescate

Debido al secuestro de la Corteza Prefrontal, intentar corregir el pensamiento de alguien en
shock es como intentar ensefiarle gramatica a alguien que se esta ahogando. La prioridad
clinica es sacar a la persona del agua: establecer seguridad fisica y ofrecer una presencia
serena que actue como ancla.

5.2. Protocolo O.E.C.

Primeros Auxilios Psicolégicos PAP

Evaluar la seguridad fisica vy las

Observar necesidades inmediatas, no solo el
discurso.

Escuchar Estar presente sin presionar a la persona
para que hable de mas.

Conectar Ayudar a la persona a acceder a sus redes de
apoyo primarias y recursos practicos.

Las palabras deben transmitir calma, presencia y validacion. El objetivo no es dar consejos ni
solucionar el problema de golpe, sino hacer que la persona se sienta acompafada y segura.

### Observar

Evaluar proactivamente la seguridad del entorno y las necesidades fisiologicas inmediatas.
Se debe observar mas alla del discurso, detectando signos de shock o desorientacion.

### Escuchar

Ofrecer una escucha activa y validante. Es fundamental utilizar un tono de voz pausado y
bajo, permitiendo espacios de silencio para que la persona descargue el dolor sin sentirse
juzgada o presionada a hablar.
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### Conectar

Facilitar el enlace con redes de apoyo primarias (familia, amigos) y proveer recursos
practicos inmediatos (alimentacion, contacto médico, tramites urgentes).

5.3. Comunicacion Efectiva

Evitar (Invalidar) Sustituir por (Validar)

"No llores, ten fe, Dios sabe por qué hace|'Lamento mucho este dolor. Témate tu tiempo,
esto." aqui estoy."

"Todo pasa por algo, no te amargues." |"Es normal sentir rabia y confusion ahora."

"Agradézcale a Dios en todo momento." |";Cémo puedo ayudarte hoy mismo?"

"Estoy aqui contigo. No tienes que cargar esto

"Tienes que ser fuerte por tu familia."
qu portu solo/a."

7. Jerarquia de Necesidades y Tareas en la Crisis

Piramide de Maslow

Autorealizacion

DeSarrollar tu potencial, Alcanzar tu mayor sueio

Reconocimiento

Autoestima, Respeto, Confianza, Reconocimiento, Exito

AulledCn

Amistad, Familia, Intim [dadSEXUS IFATECtoSESEntidada Corexion

Seguridad
Seguridad Fisica, Empleo, Salud, Seguridad Famillar, Tener Recursas

Necesidades Fisiologicas
Respiracién, Alimentacién, Temperatura, Descanso, Reproduccion

6.1. La Piramide de Maslow en Crisis

No podemos escalar a la autorrealizacion o a argumentos espirituales complejos si las
Necesidades Fisiolégicas (descanso, respiracion, comida) y de Seguridad no estan
estabilizadas. El consuelo empieza por lo basico.
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6.2. Las Tareas del Procesamiento

1. Admitir la realidad: Reconocer el evento sin minimizaciones.

2. Procesar emociones: Validar el enojo, la culpa y la tristeza.

3. Ubicar nuevos espacios: Adaptar el entorno fisico y psicologico a la nueva realidad.
4

Orientar lecciones: Integrar la experiencia y dar un nuevo sentido al afecto.

7. Co-regulacion y el Botiquin de Autorregulacion
7.1. El Espejo de la Co-regulacion

A través de las neuronas espejo, nuestro sistema nervioso comunica seguridad o panico al
otro. Por ello, "un sistema nervioso alterado no puede calmar a otro". La co-regulacion es la
capacidad de usar nuestra propia calma corporal para estabilizar al doliente.

7.2. Herramientas del Botiquin
Estrategias para la modulacion del sistema nervioso:
e Respiracion Profunda (3-4-7): Inhalar 3, sostener 4, exhalar 7.
o Suspiro Doble: Para reseteo pulmonar y alivio de tension.
e Oracion y Atencion Plena: Conexion con el presente y lo trascendente.
e Relajacion de Jacobson: Manejo de la tension muscular.
e Escuchar misica tranquila: Regulacion auditiva.

e Actividades placenteras: Recuperacion del disfrute sensorial.
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7.3. La Primacia del Autocuidado

El autocuidado no es un lujo; es un requisito técnico del acompafiante. Sin bienestar propio,
la capacidad de sostener al otro se extingue.

8. La Fe como Factor Protector
8.1. Mecanismos Psicoldgicos de la Fe
La fe opera como un potente amortiguador del trauma mediante:

o Atribucion de Significado: Dota de sentido al sufrimiento, combatiendo la
indefension aprendida.

o Alivio de Sobrecarga: La entrega de lo incontrolable a una instancia superior
reduce la ansiedad existencial.

o Reconfiguracion vincular: El sentimiento de ser amado incondicionalmente mitiga
el aislamiento.

o Habitos de Regulacion: La promocion del perdon, el cuidado del cuerpo y la
moderacion actian como factores de salud preventiva.

~ D
LA FE PERMITE... L
ria

Reconfigurar la soledad: Sentirse amado y acompanado por
Dios de forma incondicional disminuye el aislamiento
emocional.

Conectar con la comunidad de fe: Inserta al individuo en
una red social activa.

Promover habitos saludables y regulacion: Las doctrinas
de fe suelen promover el cuidado del cuerpo, el perdon y la
moderacién, reduciendo conductas de riesgo
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