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Las personas
que esfan
sufriendo pueden
necesifar apoyo
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COMUNIDAD
0 FAMILIA

Esfa quia le ayudard a saber que decir y hacer para ®

apoyar a las personas con angustia o afliccion. .

RECUPERACION
A LARGO PLAZO
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| as situaciones de crisis cambian rapidamente:

- Condiciones mefeorolagicas

*
; a . ~ Lavese las manos reaulormente con aqua
- Inundaciones E, %y jabon o ufilice gel hidroalcohslico.

- Edificios que pueden colopsor

- Incendios o = l Cibrase la boca con la parte inferna del codo
- Sequridad durante una colision p b

05 vi st cuando fosa o esfornude o use un
en los vias de fransifo pafiuelo y deséchelo inmediatamente

: . , y lavese las manos.
Tomese un momento para “observar” a

su alrededor anles de ofrecer ayuda. No se foque los 0jos, la nariz o la boca

con las manos sin lavar.

«§ No comparta vasos, plafos u ofros objetos
Ym personales y desinfecte fodas las superficies

que se foquen frecuenfemente.

N
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Lo PAP debe ser proporcionada

por un adulo.
@ /?zﬁ
L

Manlenga Cuidese Piense antes
la calma de actuar

Averigie cudndo y como usar el equipo de
profeccion profesional.

AW
/AN



NECESIDADES  exis7en conpiclonesque SNECESIDADES
BASICAS PONEN EN PELIGRO LA VIDA? BASICAS?
URGENTES ;Albergue

OBVIAS comida;

aguaq?

;Profeccion del
clima, ropat

F Signos y sinfomas de un
o@ﬁ" caso grave de COVID-13:
;fiebre alta,

neumonia y Y. 4
dificultad o '
respiratoria? ;Hay alquien gravemente herido y

necesita ayuda médica de emergencia?

Necesidad de rescafe,

;personas afrapadas o SINO PUEDE HACER NADA PIDA ATUDA
en peligro inmediato? 0 BUSQUE A PERSONAS CAPACITADAS



Las personas pueden reaccionar a una crisis de diferenfes maneras, Una parte importante de QBSERVAR es poder diferenciar reacciones esperadas de las
de inmediafo o en los dias 0 semanas siguientes. graves Y que se puede hacer si requieren derivacion inmediafa para mayor apoyo-

iLas personas muy anqustiadas * * % K

no deben estar solas!
Trate de ayudarlas hasta que v
pase su reaccion o hasfa que 4

usted pueda obfener ayuda.

CADA PERSONA
REACCIONA
DE MANERA T

DIFERENTE A

UNA CRISIS
\

PUEDEN
CAUSAR

. nifios, niffas y adolescentes
- personas con enfermedades o

Es normal estar triste, molesto

discapacidad fi3ica o mental 0 sentir emociones fuertes. 3
- adulfos mayores * SIN EMBARGO. LA MAYORIA DE LAS PERSONAS SE
- familias y amigos de los afectados SENTIRAN MEJOR CON EL TRANSCURSO DEL TIEMPO.
- personas que han perdido sus *

Ingresos, negocio 0 empleo 2k ¥



Algunas personas pueden experimentar esfrés agudo dentro dequrimer mes, busque
ayuda si los sitomas interfieren cor sus funciones diarias.

(0% TACIOY  EaNFINDIBT

No saber su propio nombre
0 que pasp.--

Y y %{%
; @) siNToMAS
£N GUARDIA \L BiS160%

Temblores, dolores de cabeza,
cansancio extremo,

pérdida de apefifo

LLORAR, PENA,
4 PERDIDA DE ESTADO oF ANIMO DEPRESIVO
CULPA VERGUENZA goNTROL P =

POR HABER SOBREVIVIDO

0 POR NO HABER SALVADO A OTROS © comporfamiento
destructivo

emocionalmente enfumecido,
senfirse “fuera de lu%or‘"

) 0 desconectado
Enojo, o

ansiedad &
y miedo

\RRI
TABI

g vl

NO PEN QUE

ENLOABSOLUTO  (omound de drogos Alcgﬁﬁo VA
A SUCEDER

iLa sequridad va primero! Aseglrese de que usted, las personas y ofros estdn fuera de peligro.
Si siente que esfd en peligro, vé?oseg busque oﬁudo. §i cree que a persona puede lostimarse,
busque aguda (pregintele a un colega, flame a servicios de emergencia, efc.).

Preste afencion a los stntomas que dificulten las funciones

TRASTORNO DEPRESIVO diarias por mas de un mes despues del evento:

DE MODERADO A GRAVE

*Baja energia, fafiga,
problemas para ¢ormir
*\/arios sinfomas fisicos
persiskenkes 5in causa
a guna (p. ¢j..malestares
olores)
*‘L\Lr‘isfega persistente o esfado
de Gnimo depresivo, ansiedad
* Poco interes en o satisfaccion
en acfividades

. TRASTORNO DE
ESTRES POSTRAUMATICO

* Volver a experimentar sinfomas (p- ¢j-
a fraves de suefios aferradores, flashbacks
o recuerdos intrusivos acompafiados de
miedo infenso o horror)

* Lvifar pensamientos, memorias, actividades
0 sifuaciones que le recuerden el evento o
la persona

* Preocupacion excesiva y alerta al peligro o
reaccion fuerfe a ruidos fuertes o movimienfos
inesperados

ELLOS PUEDEN
Habla con un EroFesionol de AYUDAR DE MANERA
la salud con entrenamiento en CONFIDENCIAL

salud mental, si fuera posible.






COMO ESCUCHAR APROPIADAMENTE COMUNICACION REMOTA

Si se requiere de distanciamiento fisico, considere ofras formas de apoyarse entre s

Deje de hacer olr U fono de vo Permitq el
X Derfemarcin ([ Uembmogevs ) i Pt

S

Puede qu lﬁdnqu rS0Nas
no quieran fablar de lo que
ocurrid- Sin embargo, Puelfjen /_\
Tl oo ot o ey No pucdo acercarme
sus palabras e ol : Si‘es por video llamada, o focarte, pero puedo
y su lenguaje pree :fr‘\’ \Sg;noode e mire a la persona y escucharte § me importa
corporal S1 NECESITAS L muesfreles que fienen su RN 5has Sintiendo
ALGUIEN CON . .
QUIEN HABLAR, afencion completa (p. e\;-
ESTOY AQUI PARATI

asintiendo y moviendo la
% cabeza un poco)

(D

Contacto visual —> f@ \ =

Compruebe si hay

Sies una llamada, fenga la Use el telefono para necesidades o
conversacion en privadoy en ot teoves de adaptaciones especificas
un lugar tronjullo, g responda | eeergs fsicas (p- ¢ para comunicarse
a la persona de vez en cuando ueden verse por | (p- g- 5i necesifan un

para que sepan que le st feo Cenfrad hablany aparafo qudilivo o

) escuchando (- ¢j. emia requieren inferprefacion

50nidos breves, como “qja”) de lenqua de sefias)



@ ACERQUESE

RESPETUOSAMENTE

Aygude a que lo \JCI"SOT\O se sienfa cdmoda-

Encuenfre un lugar sequro y franquilo
para hablar. Qfrezca un vaso de
agua si es posible-

@ PREGUNTE

AVERIGUE QUE ES LO MAS IMPORTANTE
PARA ELLOS Y ELLAS EN ESTE MOMENTO

©
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Y AYUDELOS A DEFINIR CUALES
SON SUS PRIORIDADES

NECESITO...

AuTOMOVIL
LLAMARA XYZ

Mi BANCO L EATiA

DAR DE
ws é:’(\ COMERAL

WJos s( DY reRe

~\\L~\" ~
Sl&) -
/)n\

© ESCUCHE

Y AYUDELES A TRANQUILIZARSE

O OFREZGA

INFORMACION OBJETIVA,
SI LA TIENE

Sea honesto sobre lo que
sabe y lo que no

Reconozca 5u5
senfimientos y pérdida

Reconozca
su fuerza

Sea pacienfe y
manfenga la calma

Manféngase cerca,
pero a una disfancia
opr‘oplodo

Permifa el silencio
para darle tiempo
a la persona
de compartir

Escuche si quieren hablar
sobre lo que sucedid

Muéstreles que esta
escuchando-
Asienfa con la cabeza
0 diga “aja”.




BUSQUE COSAS
NO ANGUSTIANTES
A SU ALREDEDOR




NO HAGER

I\{o inferrumpa 0 apure

a historia de alguien No hable de
(no mire a su reloj o 5US propios
hable rapidamente:.. problemas

No invente cosas
que no sabe

No le cuente
la hiqforio de
alguien mas

iNO PIENSE O ACTUE COMO SI USTED DEBIERA
RESOLVER TODOS SUS PROBLEMAS!

Ellos deben senfir su fuerza y su
capacidad para cuidarse a s mismos.

TU PUEDES
HACERLO
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AYUDE A LAS PERSONAS A AYUDARSE
A RETOMAR BL CONTROL DE SU SITUAGION

A Haga sequimiento con las personas, si prometio hacerlo



UNA PERSONA EN APUROS
PUEDE SENTIRSE AERUMADA

Ayidelos a considerar sus necesidades
mds urgenfes, como priorizarlas
y como abordarlas.

N Sosm, 6
N\

Poder manejar alqunos problemas le
dard a la persona un senfido de confrol
sobre la situacion y a forfalecer su
habilidad de afrontarla.

PROMUEVA ESTRATEGIAS POSITIVAS

COMA DE MANERA ESTABLEZCA
DIARIA
TOME AGUA COMPARTA CON
3 / AMIGOS, AMIGAS
N / Y FAMILIA
MANTENGA
HORARIOS
DE TRABAJO -
SALUDABLES
use el feléfono o video
; llamada si el distanciamiento
fisico es necesario
DESCANSE. LO =~ (
SUFICIENTE ~ DISCUTA SUS
PROBLEMAS CON
ALGUIEN QUE
CONFIE
HAGA '
ACTIVIDADES
QUE LE AYUDEN
A RELAJARSE Evife el alcohol y los drogas para
que pueda manfenerse alerta,
MANTENGASE  acfuar rdpidamente y fomar
SI USA SOBRIO decisiones con la mente clara
TABACO, bl by did
CONSIDERE = B oy comunidad.
RECIBIR Su ramiita Ej comuniga
AYUDA PARA
DEJARLO



Ponga freno al Pujo constanfe de noticias y mensajes de
redes sociales que le causen esfrés o ansiedad-

L o5 rumores serdn habifuales!

iedo y el esfigmal

{Conozca los hechoslifrene el m

Busque informacion: Facilite informacion:

- n horarios especificos - Mankengase al dia y solo
del dia, una o dos veces comente sobre [0 que sabe Informe sobre los servicios
w : . 5 disponibles y ayddeles
- De fuentes fidedianas - No invenfe informacion o :
(- ¢]- 0P oqsg, ¢¢ garantias falsos IOCEER e 05
auforidades locales) .
- Mantenga los mensajes - Servicios de salud
- Para preparar sus planes simples’y precisos - Localizacion de familiares
y profeger a sus seres . - Albergue
queridos Y a usted - Repia el mensaje F\Qm - Disfrigucién de comida
asequrarse que le escucharon

y enfendieron - Servicios de proteccidn

A Asegirese que las personas vulnerables fambién sepan de los servicios existentes

o0 ~-09

Hablele sobre los rielsgos en lineq, expliquele que la
informacion que publican permanece publicada-

Comparta con su nifio/nifia en linea-

Este alerta a sefiales (ie angustia, déjeles saber que pueden
acercarse a usted si algo €5 hace sentir incomodos-

Cree horarios libres de dispositivos, por ¢jemplo:
comer, jugar y dormir.

Use la tecnologfa para crear un esFocio sequro: confrol
parental, bisquedas sequras y configuraciones de privacidad-



@) con 55 seres queridos Y con apoyo social

LAS PERSONAS QUE SIENTEN QUE TUVIERON
UN BUEN APOYO SOCIAL DESPUES DE UNA CRISIS,
LA AFRONTAN MEJOR QUE AQUELLOS QUE
SINTIERON QUE NO TUVIERON BUEN APOYO.

0883

AYUDE A MANTENER A
LAS FAMILIAS JUNTAS Y
A LOS NINOS Y NINAS CON
SUS PADRES Y SERES QUERIDOS

5

SI LA PRACTICA RELIGIOSA ES UTIL PARA
UNA PERSONA, AYUDELA A CONECTARSE
CON SU COMUNIDAD ESPIRITUAL

po™

AYUDE A LA GENTEA
PONERSE EN CONTACTO CON
AMIGOS-AS Y FAMILIARES
PARA OBTENER APOYO

Nz

AYUDE A CONECTAR A
LAS PERSONAS AFECTADAS PARA
QUE SE APOYEN MUTUAMENTE

POR ETEMPLO,PIDA ALA GENTE QUE AYUDEN
A CUIDARALOS ADULTOS MAYORES

AYUDE A LAS PERSONAS A
ENCONTRAR MANERAS SEGURAS
DE EXPRESAR SU DUELO,

HONRAR Y RECORDAR A
SUS SERES QUERIDOS.

7

Si los sinfomas de duelo
inferfieren con las tareas
del dia a dia o persisten
or mas de 6 meses,

) ﬁoro de buscar ayuda-
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GUIDADOS ESPEGCIALES PARA HOMBRES Y MUJERES

CUIDESE, SU VIDA, SU SALUD,
NoBéJSSSrﬁz ::BL:SSAD {USTED LO VALE! CADA PERSONA TIENE
— EL DERECHO DE DECIDIR SOBRE SU CUERPO,
BIENESTAR, SALUD Y FUTURO
SER FUERTE NO SIGNIFICA =

LLEVAR TODA LA CARGA SOLO

COMPARTA LAS TAREAS DEL HOGAR +
Y RESPONSABILIDADES DE CUIDADO P
CON TODOS EN SU CASA

LA VIOLENCIA NUNCA ES ACEPTABLE.
(HOMBRES, MUJERES, NINOS Y NINAS)

TODOS MERECEMOS SENTIRNOS SEGUROS EN
NUESTROS HOGARES, YA SEA DURANTE UN
DESASTRE O EN CUALQUIER OTRA SITUACION

ESTA BIEN MOSTRAR
SUS EMOCIONES

%




LA VIOLENCIA NUNCA ESTA JUSTIFICADA

El riesgo de violencia doméstica incrementa durante cualquier emergencia, pero recuerde que la violencia nunca estd justificada

LO QUE LAS COMUNIDADES S ESTA EXPERIMENTANDO O ESTA EN
PUEDEN HACER PELIGRO DE SUFRIR VIOLENCIA DOMESTICA
Comuniquese 4 apoye a las mujeres, |
nifios y nifias y a las personas vulnerables La violencia contra u(sted nunca es su culpa.
1 Usted no tiene la culpa- Todos merecemos
‘ senfirnos a salvo en nuestros hogares.  _«
Tenga en cuenta los I"IE.S%O.S de |
seqaridad cuondo confacte a 4
50 revnwenfes a persona que
abusa de ellos puede estar presen & “« Contracte a familiares o omlgos en los
/7~ que confie para apoyo y ayuda priclica.
Comparfa informacion sobre
9 lo °9P“d° disponible. " g Ij)uejﬁﬂEl;gllgjugeplﬁglgareorpfgg[trt]agﬁp‘“g;gl
Ete st ara llamar o o e e O e
servicios de e"‘“”9"-““05 Si u ofros servicios de salud o profeccion.
requiriese ayuda Urgente.
e Redugcoﬂcontrole el estres todo lo que pueda;
p- ¢j- mediante ejercicio o fecnicas de I"Cl(]JOCIOn-

LA VIOLENCIA PUEDE TENER MUCHAS FORMAS:

verbal, fisica, sexual, emocional, econdmica...



L0S NINOS, NINAS ¥
ADOLESCENTES

SON PARTICULARMENTE VULNERABLES EN LA CRISIS.

INTERRUMPE SU MUNDO Y LAS RUTINAS
QUE LOS HACEN SENTIRSE SEGUROS.

LOS NINOS AFRONTAN LAS SITUACIONES MEJOR SI TIENEN
ADULTOS ESTABLES Y TRANQUILOS A SU ALREDEDOR.

CUANDO LOS NINOS ESTAN CON SUS CUIDADORES,
TRATE DE APOYAR AL CUIDADOR.

REACCIONNES
OE ANGUSTIA
ESPECIFICAS

(ADEMAS DE LAS PREVIAS)

LO QUE LOS CUIDADORES PUEDEN
HACER PARA AYUDARA

LOS NINOS ¥ NINAS

PARA TODAS LAS EDADES, DELES
MAS TIEMPO Y ATENCION
S| ES POSIBLE, MANTENGA

RUTINAS Y HORARIOS REGULARES
(PARA LA COMIDA, HORA DE DORMIR)

INFANTES @
Al

- Volver a comporfamienfos anferiores
(p- &j- mojar la cama o chuparse el dedo)

- X\Ferrorse a cuidadores

- ])uego reducido o repefifivo

relacionado con el evento de angustia

- Manténgalos tranquilos y >

- Algjelo3 de ruidos fuertes y del caos

- HE]bJ(eles calmadamente yen un fono
de vo3 suave

- Deles carifios y abrazos

(,)_

NINOS EN EDAD
ESCOLAR

¢

=

(

- Creer que ellos causaron
las cosas malas

- Desarrollar nuevos miedos
- Ser menos carifiosos

- Sentirse solos-as

- Preocupados por profeger
0 salvar a ofros

- Recuérdeles a menudo que eskdn a salvo

- Expliqueles que ellos no fienen la culpa de
las cosas mé\

- Deles respuestas simples sobre lo que
sucedid, sin defalles aferradores

- Permitales que estén cerca suyo si fiene
miedo

- Sea paciente con los nifios y ninas que
estén mostrando comportamientos de
cuando eran mas pequenos

- Deles una oportunidad de jugar y relajarse

a5 que esfdn pasando

- Esfab
- Preginfeles sobre los peligros que

enfrenta y converse como pueden evifarse
- Animelos a ser dtiles

ADOLESCENTES

- No sentir “nada”

- Sentirse diferente o aislado
de sus amigos

- Mostrar comportamientos de

riesqo y aclifudes negativas

S

- Facilite hechos sobre lo que pasd y
explique [o que estd pasando

- Permitales sentirse triste

- No espere que sean fuertes

- Escuche sus pensamientos y miedos

5inju?90rlos
&zca reglas y expectativas claras



Sea amable con todoi en la familia,
comparta las tareas del hogar y modele
su comporfamienfo a como quiere que

5us hijos-as se comporten.

Sea realistico: ;Su hijo/hija puede
hacer lo que‘(e estd pidiemro?

Reserve fiempo para sesiones de uno
a uno, elogie-a su nifio/nifia por portarse
bien, fomenfe rutinas consistentes y
trabajos simples con responsabilidades.

Redirija: Detecte el mal
comportamiento a fiempo
y redirija la afencion de
54 hjjo)hijo antes de que
comience-

CONSEJOS PARA PADRES

-~ 1 TOMESELUN MOMENTO IR — -+
#Siente que debe gritar?

| |
I |
: Gritarle a su nifio/nifia solo incremenfarg !
su esfrés y enojo Y el de ellos-as- '

: Dese un momento de 10 sequndos. |
|

| |
| |
| |

Respire profundamente cinio Veces.
Luego, frafe de responder mas calmadamente.

L - —

- — mp UTLICE CONSECUENCIAS mh - -,

| Deles una opcion Foro sequir sus :
I instrucciones; manfenga |d calma

| cuando de la consecuencia, asegurarse '
| de sequir adelante con la consetuencia. :
|

Eor‘o mas recursos e informacion:
ttps://www. covidUparenting. com



PERSONAS VULNERABLES

LAS PERSONAS CON ENFERMEDADES, DISCAPACIDADES FiSICAS O MENTALES

Y ALGUNOS ADULTOS MAYORES PUEDEN NECESITAR AYUDA ESPECIAL PREGUNTE A LAS PERSONAS
S1 TIENEN ENFERMEDADES

0 S| TOMAN MEDICAMENTOS

REGULARMENTE
O§ ~ A
PODER COMER, P\P A U Csll!I:IAsl?:: sA A\
i SO )

y 4

S

&
Y

& 0 AYUDE A LAS PERSONAS )
~ =N & A OBTENER SUS /—-/’
) - MEDICAMENTOS 0 A |
; g \ p) g ACCEDER A LOS
>~ ( c b SERVICIOS DE
< pe] < SALUD
o
Z (%]
3 / &
&= &
N *% ;
S
CER sus N ¢
cor;s: :‘::&',’ff::ugs P ~ Permanezca con la persona o
DONADGS RoR intenfe asequrarse de que fiene alguien

que |€'ayude si necesita salir

AGENCIAS E

Considere la posibilidad de vincularle

(;%T:::g g:zo:;:gg: Este oltento a un incremento en le.l ries?o con tfno o?encio de protec‘ciénlu oh"o‘opogo
ppre de violencia confra personas vulnerables relevante, para ayudarle a largo plazo

u e una emerqenci
e e duranfe una emergencia



PREVENCION DEL SUICIDIO

El riesgo de suicidio puede incrementar durante momentos de crisis,
pero el suicidio es prevenible.

Si conoce a alguien que esté considerando el suicidio, hable con ellos.

(B €

1 4

Preguntar sobre el suicidio no provoca el acto-
Muchas veces redace la ansiedad y aguda a la'gente a sentirse comprendida

« Encontrar el tiempo apropiado y un lugar franquilo
para hablar.

* Demugsfrele que estd ahi para escucharle-

* Si cree que una persona estd en peligro inmediato, no la deje
lsolo. Busque aguda profesional de un servicio de emergencia,
nea de crisis o personal de salud, o de familiares.

* Si la persona vive con usfed, aseqdrese de que no pueda

lastimarse (p- ¢j- pesticidas, armas de fuegos o medicamentos)

en el hogar-

» Manféngase en confacto para ver csmo estd la persona.



Conversen sobre sus experiencias
ayudando en una sifuacion de crisis con
5u5 amigos-as, seres queridos u ofras
personas que en las que pueda confiar

para su apoyo-

Como facilifador, usfed puede *

sentirse responsable por la | t 1
sequridad y cuidado de los Reconozca lo que usted pudo hacer para

(?em(']j * agudar, incluso de maneras pequefias-
Acepte los limites de o que podria hacer
P _ P
* dadas las circunsfancias.

Recuerde que usfed no es , *

responsable e resolver los
problemas de fodos

Ayude a los g
demads a ayudarse!

Alin duranfe una crisis, fGmese su fiempo.
Maneje su estrés creando habitos saludables.

Puede llegar a ser testigo o
experimentar cosas ferribles
(destruccion, lesiones, muerte o violencia)
y escuchar historias de dolor y sufrimiento
de ofras personas.

Piense sobre que le ha agudado a

enfrentar el estrés en el pasado.

- Mantenga horas de frabajo razonables para evitar el agotamiento

- Divida el frabajo entre ayudadores, frabajando en furnos durante
la primera fase de recuperacion

- Tome descansos regulares

Cheque cdmo estdn ofros facilifadores.
Encuentre formas de apoyarse

o mufuamente.
Todas estas experiencias pueden afectarle.



Esta guia le ayudara a usted y a su comunidad a sentirse util,
a salvo, tranquilo, conectado y esperanzado.

OBSERVAR s refiere a como evaluar la situacion, quién necesita apoyo, riesgos de seguridad y proteccion,
necesidades inmediatas y practicas y reacciones emocionales esperadas.

ESCUCHAR se refiere a como se comienzan conversaciones y como escuchar activamente, calmar a alguien
angustiado, preguntarles sobre sus preocupaciones y necesidades, y ayudar a encontrar soluciones.

CONECTAR | se refiere a como ayudar a acceder a informacion y a conectarse con seres queridos, apoyo social,
servicios y otra ayuda.

Primera ayuda psicolégica. Juntos més fuertes. Una guia para ayudarle a usted y a su comunidad. 2.2 edicion.
OPS/NMH/MN/20-0019
© Organizacién Panamericana de la Salud, 2020

Algunos derechos reservados. Esta obra esta disponible en virtud de la licencia Reconocimiento-NoComercial-Compartirigual
3.0 Organizaciones intergubemamentales de Creative Commons (CC BY-NC-SA 3.0 IGO; https://creativecommons.org/li-
censes/by-nc-sa/3.0/igo/deed.es).

Con arreglo a las condiciones de la licencia, se permite copiar, redistribuir y adaptar la obra con fines no comerciales, siempre
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