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Una guia de bolsillo rapida
sobre cémo actuar ante
situaciones de crisis y
acompaiiar a otros/as/es
cvando se presenta un
problema psicoemocional.
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iPOR QUE SE LLAMAN PAP?

vesta yapida de apoyo a otya
una situacidn de crisis que esta
a diversos estvesores.

na que pueda contener a otva
de facilitar Primevos Auxilios

0 es hecesavio ser profesional de
| paya byinday apoyo hecesario.
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Los Primeros AuXiliog Psicoldgicos involucran:

* Brindar apoyo practico

o Atender necesidades basicas

* Escuchar activamente pevo no presionay
para que hablen

* Reconforkar a \as personas y agudar les en

momentos de crisis

OPRSERVAR

EL A-B-C DE LOS
PRIMEROS AUXILIOS A
PSICOLOGICOS

Escucha Activa: En los momentos de crisis es
vital ser capaz de escuchar a la persona
afectada, y brindarle un espacio para que nos
cuente lo que le sucede. Puede que no quiera
contarnos, y en este caso es valido
acompanarle.

Breathe (Respirar): Espacio de la contencién
que se destina a la ventilacién de nuestro
cuerpo y a respirar pausadamente para volver
al momento presente. Esto permite que
concentremos nuestra atencién en nuestra
respiracion y cambiar el foco.

Categorizacién de necesidades: Ayudarle a la
persona en crisis a identificar qué es lo que
necesita en ese momento para sentirse mejor,
como por ejemplo: conexiones con redes de
apoyo, comida, abrigo, techo, salud,
proteccidn, volver a su hogar u orientarse en
el espacio.

Derivacién a redes de apoyo: Identificar las
principales necesidades de la personay
sugerirle contactarse con sus redes de apoyo
(familia, pareja, amigos/as). Si es necesario
también sugerir poder asistir a alguin servicio
de salud cercano que pueda ayudarle.

Psico- Educacién: Educar por medio del
didlogo qué es lo que la persona puede hacer
ante una situacién de crisis, por ejemplo:
ejercicios de respiracion, actividad fisica,
termoregulacién, regulacién sensorial,
meditaciones, etc.

Aon siguiendo estas
recomendaciones puede que en
algunas personas los sintomas no
desaparezcan, si es asi, es hecesario
consultar atencién médica urgente.

ESTRATEGIAS DE
REGULACION EMOCIONAL

1dentificar \z crisis Cambiar el foco a
estimulos extemos
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Vvalidayr emociohes sin ‘Permitivme lloyar en
Jusgaﬁas un espat:io SegUm
(persona de
confianza o familiar
cevcano)



