PRIMEROS AUXILIOS PSICOLOGICOS
Lic. Marianela Gomez
Proteccion civil

APROXIMACION
* Identificarse
* Informar su funcion alli (silas circunstancias lo ameritan).
* Preguntar su nombre.
* Preguntar como esta.

APOYO PSICOEMOCIONAL

No se refiere a hacer terapia, sino simplemente a “acompanar” a la
persona para disminuir su sufrimiento

1. Es bueno en cualquier momento; pero mientras mas temprano,
mejor.

2. Cualquier persona puede brindarlo, sea conocida o desconocida
por la persona; pero si lo brinda alguien importante para ella,
mejor.

3. No necesita entrenamiento especial.

A ALIENTE déle fe y esperanza

B BRINDE SEGURIDAD déle seguridad

C CALME tranquilicela

D DIGA hablele, inférmele

E ESCUCHE estimule que hable y desahogue
COMUNICARSE

COMUNICACION NO VERBAL
* La presenciay cercania.
* Usar prudentemente y en forma neutra, el contacto fisico y los
gestos; sutil, con respeto; directo, no evasivo.
* Para estimular confianza, copiar posturas y gestos de la persona.
* No desviar la mirada en momentos criticos, para brindar
seguridad.

COMUNICACION VERBAL
El objetivo es informar, estimular confianza, aliviar el sufrimiento y
ayudar a enfrentar la situacion.

La informacion que se brinda debe ser:
* Sobre lo que sucede y lo que le estan haciendo. Aclarar dudas y
temores. Explicar todo lo que se pueda.
* Veraz. No mentir, pero si es necesario ocultar o minimizar la
verdad. Desmentir rumores, advertir de los mismos.
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Clara, sencilla de entender. Hablar a su nivel.
Evitar comentarios negativos o desestabilizantes.
Evitar la compasion y victimizacion.

Comenzar conversando y luego ESCUCHAR, ESCUCHAR,
ESCUCHAR.

Repetir las palabras o frases de la persona para mostrar interés, y
comprension.

No reforzar la negacion: “no pasa nada”; mas bien, ayudar a
confrontar la realidad a menos que sea inconveniente. Estimular
los rituales (ej. de duelo.).

No bromear.

No inducir ni “recetar emociones”: “debes estar deprimido”,
» o«

“debes haberte enfadado mucho”, “estoy seguro de que te sientes
mal”, “yo en tu lugar estaria molesto”, etc.

Ayudarle a comprender y aceptar lo que le sucede, dejandole
hablar y ayudandole a hacer observaciones u evaluaciones
objetivas. Nunca decir “olvidese ya de eso, suerte que no fue
peor”.

No creer saber lo que le sucede o siente la persona: “sé como
debes sentirte, me imagino que te sientes terrible, debe ser
terrible, entiendo por lo que estas pasando”. Solo repetir lo que la
persona diga. Preguntar ¢Como se siente? ¢Como se encuentra?.

Aceptar sus emociones, tomar en serio lo que dice, especialmente
si habla de tener deseos de morir.

Decirle que lo que siente es normal, que no esta ni se va a volver
loca. Que se necesita tiempo, apoyo y aceptacion para superarlo.
Informe que son "reacciones normales ante situaciones
anormales” .

No juzgar a la persona, sus ideas, emociones ni acciones.

Digale que tiene derecho a sentir lo que siente, que las personas a
su alrededor pueden comprenderlo y aceptarlo.

Convencerle que le estan ayudando o van a ayudar. Ofrecer
ayuda: “si necesitas mi ayuda cuenta con toda la que pueda
darte, estaré aqui hasta que se resuelva todo, ¢qué puedo hacer
por ti? ¢qué necesitas? gen qué te puedo ayudar?”

Evitar aconsejar: “deberias...”. Si es necesario sugerir: “podrias...,
que te parece si...”

Ante la culpa o el “si hubiera”, decirle que “no fue su culpa” (si es
verdad); “usted hizo todo lo que pudo; en esas circunstancias eso



PRIMEROS AUXILIOS PSICOLOGICOS
Lic. Marianela Gomez
Proteccion civil

era todo lo que usted podia hacer; hizo lo mejor que pudo, nadie
podia saber que eso sucederia, solo somos seres humanos; etc.”

BRINDAR SEGURIDAD: fisica y psicologica

AYUDAR U ORIENTAR EN LA SOLUCION DE PROBLEMAS
Y SATISFACCION DE NECESIDADES

BRINDAR COMPANIA ESPECIAL

TECNICAS PARA CALMAR

En General:

Informar

Evitar decir tranquilo(a)” o “calmese”. Mejor es decir “vamos a
tranquilizarnos”.

Estimular el sentirse mejor, el desahogo o catarsis (llorar, hablar
de lo que paso, de lo que vivio, de lo que siente, de lo que le
preocupa o molesta, ponerse comodo, comer, beber, sentarse,
cambiarse la ropa, reirse, solucionar problemas inmediatos,
otras).

Inducir

Respiracion profunda.
Visualizacion o Imagineria.
(Ej, técnica del lugar seguro).

Hacer algo placentero, o solucionar otro problema o ayudar a
alguien.

La Relajacion fisiologica: llorar, hablar de lo que pasa o paso o
vivio, de lo que siente, de lo que le preocupa o molesta, ponerse
comodo, comer, beber, sentarse o acostarse, cambiarse la ropa,
reirse, otras.

Nota: el desahogo o catarsis con comportamientos agresivos
(golpear almohada) disminuye el malestar inmediato, pero no la
agresion futura.

La Risa
Racionalizacion

Distraccion (con pensamiento o accion). *Instrucciones o
comportamientos dirigidos.

Rezar con la persona (si es religiosa).



PRIMEROS AUXILIOS PSICOLOGICOS
Lic. Marianela Gomez
Proteccion civil

Para intensos pensamientos o expectativas negativas, o deseos
suicidas: Conectar o anclar a este mundo: hablar de referentes
proximos del aqui y ahora: familia, profesion, trabajo, amigos,
etc.; hacerla pensar, recordar o imaginarse las cosas que le
agradan, estimular sus razones para vivir, hablar a futuro.

Técnicas de Psicologia de la energia: estimulacion contralateral, el
abrazo de la mariposa, etc.

PERSONAS LLORANDO

Dejarla llorar.

Nunca decirle que no llore, o que no vale la pena llorar, sino lo
contrario: “llora lo que quieras”

Si llora mas, dejarla sola un momento.
Privacidad

Que se sienta acompanada y no juzgada.
Silencio

Palabras de animo

PERSONAS EN SHOCK

Dé¢jela que salga sola del mismo.

No intente hacerla reaccionar.

Ayudele a contactar la realidad.

Ayudele a sentirse segura volviendo a lo familiar, lo conocido.

Estimule hablar de su experiencia y de sus emociones, y
escuchela empaticamente, haga pocas preguntas.

Acompanela.

Asignele tareas sencillas.

COMPORTAMIENTOS IRRACIONALES

Aislelas de los demas y acompanela.

Vele por su seguridad fisica.

Intente calmarla con amabilidad y firmeza empatica.
Estimule hablar de sus sentimientos.

Distraigala, ej. dele de beber o comer, digale que la va a revisar el
meédico, etc.

Evite la fuerza fisica como las cachetadas.
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EBRIOS
* Sino quieren colaborar, convencer hablando, ganarsele.
* Nunca forzarlos.

* A veces se requiere enganarlos.



