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Folletos del

manual de primeros PFAD
auxilios psicoldgicos
o
Coémo buscar apoyo social

El contacto con otros puede ayudar
a reducir la sensacion de angustia.

Los nifios y los adolescentes se

pueden beneficiar al pasar un tiempo
con companeros de edad similar

Las conexiones pueden ser con la
familia, amigos u otros que estan
afrontando el mismo evento
traumatico.

Como hacer conesiones con otros

—

Opciones de apoyo social Lo que debe hacer: Lo que no debe hacer:
= (6nyuge/compafiero o padres = Decidir con cuidado con quién va a hablar. = Mantenerse callado porque no quiere
= Miembro de confianza de la familia ® Decidir con tiempo de qué quiere hablar. disqustar a los demas
= Amigo cercano = Escoger el momentoy el lugar correcto. = Mantenerse callado porque estd preocupado
®  Representante religioso ® (omenzar hablando de cosas practicas. de convertirse en una carga para los demds
= Doctor 0 enfermero ®  Hacersaber alos demds que usted necesita ®  Dar por hecho que los demds no quieren
= (onsejero de casos de crisis/escolar u hablar o sélo pasar tiempo con ellos. escucharlo

otro consejero = Hablar de pensamientos y sentimientos ®  Esperar hasta tener tanto estrés o fatiga que
= Grupo de apoyo dolorosos cuando esté preparado para hacerlo. no podrd beneficiarse de la ayuda
= (ompafiero de trabajo/maestro/entrenador = Preguntar alos demds si es un buen
= Mascota momento para hablar. Formas de hacer la conexion

®  Deciralos demds que usted aprecia el que
ellos le escuchen.

®  Deciralos demds qué necesita 0 como
pueden ayudarle—lo mas que le ayudaria
en ese momento.

® | Jamara amigos o familiares por teléfono

® Aumentar el contacto con conocidos y
amigos existentes

® Renovar o comenzar la participacion en
un grupo religioso

®  Participar en un grupo de apoyo

® Participar en las actividades de recuperacion
de la comunidad o de la escuela

National Center for

WWW.PTSD.VA.GOV N CTS N The National Child

Traumatic Stress Network POSTTRAUMATIC STRESS DISORDER


https://www.ptsd.va.gov/



