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INTRODUCCION

Esta guia tiene el propdsito de dar a conocer lo que son las crisis ante situaciones
de contingencia ambiental, asi como sus caracteristicas; con la finalidad de que los
lectores puedan apreciar las maneras mas efectivas de ayudar a quien las sufre a
afrontar dichas situaciones y contribuir con ello al bienestar de la persona.

¢ Qué es una cnisis?

Una crisis es una reaccion emocional, cognitiva,
conductual y biolégica que sucede en una persona ante
un evento precipitante. Se presenta un estado temporal
de desorganizacion que involucra un desequilibrio
psicolégico y que aparece cuando una persona enfrenta
un obstaculo, el cual aparentemente amenaza con
irrumpir con sus objetivos o expectativas vitales. Se
pierde, de manera temporal, la capacidad de dar una
respuesta efectiva al problema debido a que fallan los
mecanismos habituales de afrontamiento.

. Qué es una enisis por factores ambientales?

Las crisis por factores ambientales son circunstanciales, debido a que son
imprevisibles y se presentan de manera inesperada y accidental. Involucran una
alteracion psicoldgica y conductual, debido a que existe una amenaza de pérdida de
los aportes basicos, los cuales incluyen aspectos fisicos, psicosociales vy
socioculturales.

Dichas crisis poseen cinco caraclenisficas:

1.- Son denﬂm ya que aparecen sin previo aviso.

2.- Se presentan de manera mmdmmﬂz, debido a que no podemos anticipar y
asegurar su ocurrencia.

3.- Son uu?ew@% porque amenazan con el bienestar de la persona.

4.-Masivas, puesto que afectan al mismo tiempo a muchas personas.



5.- @Peligno y oporfunidad, debido a que pueden provocar un mejoramiento o

empeoramiento de la situacion del individuo.

Principales (lfecciones

1.- Cambios emocionales. y en la conduca de la persona.
2.- Sentimientos de miedo; €niskeza y angusti.

2.- (Pensamientos negafivos o catastroficos.

2.- Percepcion de incapacidad para manejar la

situacion.
3.- Aumento de esfnés.

4 - Dificultad para concenfranse en otros aspectos.

5.- Insomnio-

6.- Sintomas fisicos 0 dolores paicosomdficos.



INTERVENCION

Sinfomas ante una crisis:
v Coonfivos

Caraclerisficas de la crisis

El tipo de nreaccion que se puede tener

depende de:

e Tipo de sifuacicn.

e Si la persona se ha enfrentado a
sifuaciones similares anteriormente.

e Si se ha presentado una muerfe en sus
nelaciones cencanas relacionada con la crisis.

o Funcionamienfo previo al incidente
(persona sana,saludable, o persona con algun
antecedente psiquiatrico)

o (leonkecimienfo vifal en el que se

encuentre.

>  Pensamientos recurrentes

> Amnesia o vacios
> Poca concentracion

> Pesadillas

o Emocional
> Reacciones de angustia y B B
> Crisis de ansiedad 4@ : Be” =
> Reacciones de panico o miedo N = N :
> Profunda tristeza : )
> Dolor emocional - =Y
> Embotamiento emocional 0: o :
o Fisicos ' §
> Espasmos musculares
> Entumecimiento de extremidades = N S
> Cansancio TR G

> Dolores de cabeza
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Conducbuales
> Impulsividad
> Gritar
> Desesperacion
> Frustracion
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Factores de ‘pm&wén.

° Actltudw:f,aﬂca,
e Disponer allernativas  ylo

capacidad de deC|S|on
e Poder pedir y recibir

e Tener infonmacidn de calidad
o Solidaridad y acomfaiialmanfo por

parte de la comunidad

Posibilidad de nea?wdzmiénfamiliar

e Niveles bajos de acfivacion

e Contencion
e Buenas capacidades de conunicacion
e Capacidad de comunicar las

emociones

° de las situaciones dificiles basado en las emociones

e Una red de gpoyo-social funcional

o (lcepfarla ayuda de familiares y vecinos

[

([

Se una persona

Realizar actividades agradafles

Factores de m.ugo

TN disponer de alternativas

(Poca disponibilidad de ayuda

Actitudes disfanciadas de las autoridades
Du?m?acwn de la familia

Tener poca o fafsa informacién

Altos niveles de acfivacion

Tncomprensisn social

La edad

Haber sufrido previamente otras sifuaciones
traumabicas

(Pencepcisn de peligro para la propia vida e
integridad fisica o la de terceros
Problemas de salud fisica o mental
Dificullades para hablar de lo ocurrido
Pocas nefaciones sociales

La incerbidumbre




> Hacen?
(: Que .
Es importante destacar que antes de seguir con cualquiera de las siguientes
intervenciones que se sugieren en la presente guia, el profesional debe evaluar su
propio esfado emocional en el momento y si esta en condiciones de llevar a cabo la

intervencion, de no ser asi, lo que le corresponde es &ee?anla intervencién a quien
se encuentre mas apto para llevarla a cabo.

Con base a una evaluacion a grandes rasgos de la condicién actual de la persona, y

sus facfores de riesgo y de profeccidn, asi como el nivel de implicacion de la
contingencia ambiental en su hiskoria personal, es decir, si se ha visto afecfado

direcfamente, ha afectado a aﬁguiuuwrcamo a su ambiente dinecfoy, por Ultimo, cémo
esta siendo su wivencia ante dicha situacion. Se sugiere continuar con los siguientes
pasos para una adecuada intervencion.

1. Confenen Aportar una escucha acliva

desde su propio marco de referencia; se
buscara un ibrio en el aspecto
emocionall y en el nacional, es decir,
ayudar a la persona a venBafizan lo que
esta sinfiendo-

Debera existir un espacio para tener la oportunidad de desconeclarse
bnfo«afwmfe de la situacion (poder aislarse, no pensar en ello), permitir
darse un tiempo para volver al estado habitual, permitiendo que exprese sus
necesidades en el momento. Dar importancia especial a las necesidades
basicas.

2. Caﬂmam Proveer autonomia, promover la utilizacién

de los recurnsos [propios (herramientas de afrontamiento),
ayudando a pensar en las cosas que estan en su control.

Identificar y controlar pensamienfos cafasfrdficos, usando la

racionalizacion, para que analicen dichos pensamientos y les

/'/ reste influencia en su bienestar.
- También es importante denotar sus nedes de gpoyo, COMO
i e b factores de proteccion que pueden ayudarle a sobrellevar la
situacion.

3. Iu@owmzm Otorgar informacion

precisa, veraz y concreta acerca de la
situacion. Sugerir canales, paginas o




programas oficiales donde la infornmacidn sea confiable, para evitar la falsa

informacion, y resolver sus dudas en instancias especializadas. Asi como
delimitar horarios fijos para informarse y evifar (o ansiedad de
sobre-informarse.

Recomendar actividades favorables y positivas para no pensar en la situacion
por un tiempo controlado.

4. nownaeizam Observar, reflejar y

favorecer la expresidn de emociones explicitas, y

sobre todo implicitas que estén presentes.
Promover la comunicacion sobre la situacion de
manera que la persona pueda expresar sus
inquietudes con sus conocidos, para crear un
ambiente de solidaridad y apoyo. Ayudar a la
comprensiéon de los sentimientos que expresa,
que son normales y acorde a la situacién emergente.

Se implicaran los [propios recursos, haciendo uso de los recursos que proveen los

amigos y @am:ﬁ‘am de la persona afectada, propiciara un refuerzo al propio
afrontamiento y un manejo de la ansiedad generada. Ambos realizan un papel

igualitario y complementario en el manejo de la situacion.

@WJMW&W

La etapa del desarrollo, en la que se encuentra esta poblacién, es flexible ante las
provisiones que le otorga su contexto social. Especificamente, los amigos toman un
rol muy importante en la gestion de atencion, por lo cual, se manifiestan a
continuacion un listado de conductas que se pueden proveer al estudiante por parte
de este grupo:

o Manfenerla calma

o &vifarla sobreinformacion

o MNowmmalizan las manifestaciones
del dolor (todas las maneras de
expresarlo, son validas) "'“

i 'fl |
o Cuidar de la propia salud =

(conductas de autocuidado) . ’
w

W

Il

7
N

e Tratar de recuperai las rutinas
habituales

e Aceptar ayuda de amigos



e Potenciar aufo afronfamienfo (dotar herramientos fisicas y emocionales
necesarias).
e Mlnimizar las autocriticas, pensamientos ansiosos y obsesivos

Papel de lo familia
° Dw#wed&»ayuda
o (compaiiamiento voluntario
e Ofrecer ayuday mdmfawespacio personal (sefalar disposicion)

Estrategias de (fronfamiento

En fisica, el concepto de resiliencia se usa para referirse a la energia de deformacién, que
puede ser recuperada de un cuerpo deformado cuando cesa el esfuerzo que causa dicha
deformacién. Asi mismo, en osteologia se usa para explicar la capacidad que tiene los
huesos para crecer en la direccion adecuada o correcta después de una fractura.

En psicologia se usa la palabra resiliencia para explicar la capacidad que tienen las
personas de adaptarse y tener un afrontamiento adecuado en situaciones de fuerte
y prolongado estrés provocado por adversidades, amenazas, tragedias, traumas,
tensiones significativas de la vida. Ser resiliente entonces implica lograr
reestructurar nuestros recursos psicolégicos en funcién de las nuevas circunstancias
y de nuestras necesidades.

Factores pofenciadores de la resiliencia

Estos son aquellas caracteristicas que contribuyen, como su nombre lo dice, a
potenciar la resiliencia, y por lo tanto, tener un afrontamiento mas adecuado ante las
problematicas o adversidades. Estos factores los podemos encontrar en tres
diferentes areas: Individual, familiar y contextual/social.

Individuales

e Personas activas, afectivas y sociales
e Capacidad reflexiva
e (Capacidad de independencia vy

|
autocuidado a
e Contar con confianza en si mismo <
e Habilidades de resolucion de
problemas 3

e Motivacion de logro

e Contar con variados intereses vy ‘
hobbies | N—




e Practicar algun deporte
e Ventilacidn emocional controlada
e Realizacion de actividades placenteras

e Familias con menos de cuatro hijos

e Establecimiento de lazos afectivos
estrechos

e Buen nivel educativo materno

e Existencia de reglas y limites

e Supervision parental
Estimulacién de la autonomia
e Asignacion de responsabilidades afectivas

Confexbuales/Sociales

e Relaciones positivas con el grupo de
iguales, vecinos y profesores.
e Contacto con la naturaleza

2%
N

Factores Jlefnumde la resiliencia

Son aquellos factores que dificultan que la persona pueda tener un afrontamiento
adecuado a experiencias de significativa adversidad o trauma. Dichas experiencias
se pueden dividir en individuales, familiares y sociales que se describiran a
continuacion:

Individuales:

Tener una baja autoestima

Altos niveles de angustia y /o depresién
Pobre percepcion de riesgo F
Impulsividad

Pasividad o falta de asertividad

Fracaso escolar

Exposicion cronica a condiciones de
presion o estrés

Falta de tener un proyecto a futuro
Percepcion distal de los padres

Rumiacion de ideas v \\\ \3\
Consumo de sustancias adictivas
Ventilacién emocional incontrolada
Inhibicion de actividades placenteras




Familiares

Falta de guia, cuidados y supervision
Disciplina inconsciente, excesiva o severa
Padres temperamentalmente violentos
Expectativas poco realistas de los hijos
Crisis de valores tradicionales

Tener una cultura de riesgo
Las crisis de valores sociales
Que exista una sociedad permisiva de ciertas conductas

Falta de alternativas para el tiempo libre
Que existan problematicas sociales

[ J
[ J
[ ]
e Falta de redes de apoyo
[ ]
[ J

éCémonowwvwea,n%iﬁemia?

Son indispensables 3 caracteristicas que
mencionaremos a continuacion:

e Factores interpersonales: capacidad de
resolucion de problemas. Es importante
utilizar frases que comiencen con: Yo

Ejemplo: yopue&o solucionar este problema

e Fuerza interior: se desarrolla a través del
tiempo. Y puedes utilizar frases que comiencen con Yo soy...
Ejemplo: 'yvoy, una persona fuerte e inteligente

e Apoyos externos: Estos promueven la resiliencia. Aqui utilizaremos la frase:

Yo borgn.

Ejemplo: yoew,o una familia que me quiere y me apoya.



Técnicas de afronfamienfo de las emociones

negativas

i hasta 10.

10 segundos.

Respiracion Confrolada

Controlar tu respiracion de forma consciente te ayudara a
¥ tomar el control sobre tus emociones. Haz lo siguiente:
. 1. Inhala con lentitud y elevando el pecho mientras cuentas

2. Mantén el aire en el interior de tus pulmones durante otros

3. Exhala repitiendo otra vez la cuenta.

m "ie o/

Otra forma de enfrentarte a las emociones es
a través del uso de la meditacion. Realiza
varias  respiraciones controladas para
empezar y, una vez estés relajado/a, evoca
imagenes placenteras y tranquilizadoras (v.g.
una playa de arenas templadas donde se oiga
el quedo rugir de las olas) y trata de
distanciarte de la situacion.

Uso de aclividades placenteras

Una forma simple y muy efectiva de erradicar
las emociones negativas que puedan haberse
suscitado, es entregarte a la realizacién de
actividades que sean capaces de suscitar
emociones positivas. Estas dependen de tus
preferencias personales, desde jugar a
videojuegos hasta leer con avidez una novela
de aventuras.



¢, Como podemos Jweveniwooonfnoﬁwuna crisis de ansiedad?

Técnica Grounding o “Hacer base”
Esta técnica puede ayudarte cuando sientas que has ido muy lejos en tu cabeza, has
perdido el control sobre lo que te rodea, tu corazén comienza a latir muy fuerte y sientes
que estas a punto de sufrir una crisis de ansiedad.

1. Respira profundamente tratando de inflar tu abdomen, inhalando en tres tiempos y

exhalando en seis.
2. Lentamente mira a tu alrededor y encuentra:
e 5 cosas que puedas mirar

4 cosas que puedas tocar
3 cosas que puedas escuchar
2 cosas agradables que puedas oler
1 emocién que puedas sentir

Dar prioridad a analizar qué es lo que vamos sintiendo para poder ubicar qué

situaciones actuales o posibles escenarios nos generan angustia o temor. De
acuerdo a ello, podemos dividirlas en dos grandes grupos.

En el primero se encuentran las cosas que nosotros, como individuos o pequefos
grupos noymﬂavmconfwo@a.m Entre esas cosas, estan muchos temores reales como:
jcuanto tiempo va a durar esto?, ;cdmo evolucionara la salud de mis seres
queridos?, scomo sera mi situacion econdémica y la del pais?; pero también se
encuentran muchos temores infundados como sobre si esto significa el fin de la
humanidad, predicciones sobre qué sucedera en todos los niveles sociales y
economicos y que muchas veces van apareciendo por influencias externas, lo que
nos lleva al segundo grupo.

El segundo grupo esta constituido por las cosas que{pocfunoaconfno@any entre eso,
una de las cosas mas importantes es cuanto tiempo y cuanta importancia le vamos
dando a fuentes externas. Por ejemplo, es importante seguir las medidas de sanidad
de fuentes oficiales, pero no es tan importante buscar videos o articulos de fuentes
que no tienen contacto con instituciones de salud o de gobierno, puesto que
podriamos encontrar informacion inflamatoria (y cuestionablemente falsa) que
llevaria al panico.

Otras cosas que se encuentran dentro de nuestro poder de control son las
actividades que llevamos a cabo mientras estamos en cuarentena. No es o mismo



estar acostado todo el dia a generar una rutina que puedas llevar a cabo dia a diay
que te mantenga activo fisica y mentalmente.

Es importante que no olvidemos que no-estamos solos. El aceptar que una situacién
nos esta rebasando y pedir ayuda a los otros no es signo de debilidad, sino de
humanidad.

Recomendaciones de la OMMS para disminuir el miedo y ansiedad en
tiempos de contingencia.

e Minimiza el consumo constante de noticias que te angustien o generen
estres.

e Establece un horario fijo para mantenerte informado 1 o 2 veces al dia.

e No compartas rumores o supuestos, apégate a los hechos y datos de fuentes
oficiales o de confianza.

e Protégete y apoya a los demas, ayudar a quienes te necesitan te beneficia a
ti también.

e Lee y comparte historias positivas y optimistas (veridicas), comparte los
avances.
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