
Behaviors That Interfere with Giving Support 







Rushing to tell someone the he/she will be okay 





Acting like someone is weak or exaggerating 
or that they should just “get over it” because he or she isn’t coping as well as you 

are

Discussing your own personal experiences Giving advice without listening to the person’s 
without listening to the other person’s story concerns or asking the person what works for 

him or her 

Stopping people from talking about what is Telling them they were lucky it wasn’t worse 
bothering them 

When Your Support is Not Enough 





Let the person know that experts think that 



Encourage the person to talk with a counselor, 
avoidance and withdrawal are likely to increase clergy, or medical professional, and offer to 
distress, and social support helps recovery. accompany them. 

Encourage the person to get involved in a Enlist help from others in your social circle so 
support group with others who have similar that you all take part in supporting the person. 
experiences.
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Folletos del
manual de primeros 
auxilios psicológicos

Cómo hacer conesiones con otros

Cómo buscar apoyo social
El contacto con otros puede ayudar  

a reducir la sensación de angustia.

Los niños y los adolescentes se 

pueden beneficiar al pasar un tiempo 

con compañeros de edad similar

Las conexiones pueden ser con la 

familia, amigos u otros que están 

afrontando el mismo evento 

traumático.

Opciones de apoyo social 
■■ Cónyuge/compañero o padres
■■ Miembro de confianza de la familia
■■ Amigo cercano
■■ Representante religioso
■■ Doctor o enfermero
■■ Consejero de casos de crisis/escolar u

otro consejero
■■ Grupo de apoyo
■■ Compañero de trabajo/maestro/entrenador
■■ Mascota

Lo que debe hacer:
■■ Decidir con cuidado con quién va a hablar.
■■ Decidir con tiempo de qué quiere hablar.
■■ Escoger el momento y el lugar correcto. 
■■ Comenzar hablando de cosas prácticas. 
■■ Hacer saber a los demás que usted necesita

hablar o sólo pasar tiempo con ellos. 
■■ Hablar de pensamientos y sentimientos 

dolorosos cuando esté preparado para hacerlo.
■■ Preguntar a los demás si es un buen

momento para hablar.
■■ Decir a los demás que usted aprecia el que

ellos le escuchen.
■■ Decir a los demás qué necesita o cómo

pueden ayudarle—lo más que le ayudaría 
en ese momento.

Lo que no debe hacer:
■■ Mantenerse callado porque no quiere 

disgustar a los demás
■■ Mantenerse callado porque está preocupado

de convertirse en una carga para los demás
■■ Dar por hecho que los demás no quieren

escucharlo
■■ Esperar hasta tener tanto estrés o fatiga que

no podrá beneficiarse de la ayuda

Formas de hacer la conexión
■■ Llamar a amigos o familiares por teléfono
■■ Aumentar el contacto con conocidos y

amigos existentes
■■ Renovar o comenzar la participación en

un grupo religioso
■■ Participar en un grupo de apoyo
■■ Participar en las actividades de recuperación

de la comunidad o de la escuela
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