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Durante el mes de diciembre de 2019 en Wuhan, China se presento el primer caso en seres
humanos de la enfermedad COVID-19 causada por el Coronavirus SARS CoV2. A partir de

esa fecha, la COVID-19 se ha diseminado alrededor del mundo.

Esta Emergencia Sanitaria no sélo implica consecuencias en la salud fisica de la poblacién,
sino que ademas tiene un impacto a nivel emocional, psicoldgico, y comportamental en los
diversos sectores poblacionales; asi como en distintos niveles (personal, familiar y social).
Atendiendo a estas ultimas necesidades, el Centro de Intervencion en Crisis, Psic6logos sin
Fronteras México, por medio de la Secretaria de Salud y el Instituto Nacional de Psiquiatria
Ramon de la Fuente Muiiiz, han sumado esfuerzos para disefiar una estrategia educativa para
que los profesionales de la psicologia realicen intervenciones a distancia con el fin de brindar

atencion psicoldgica a los pacientes afectados, sus familiares y poblacion general.

El grupo de Investigacion del Centro de Intervencion en Crisis ha elaborado un instrumento
diagnostico para medir la percepcion social del COVID-19. Estos resultados bajo los
lineamientos de asociaciones e instituciones nacionales e internacionales, han sido una guia

para la elaboracion de este manual.
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jHola! Gracias por unirte a la Brigada de Atencion Psicoemocional y Psicosocial a distancia

durante la pandemia de COVID-19 en México.

Estamos viviendo una situacion extraordinaria a nivel internacional: La pandemia por
COVID-19. En este manual compartimos contenido para el aprendizaje y aplicacion de
intervencion psicoldgica en emergencias, basados en el Modelo de Intervencion en Crisis y

de la Terapia Cognitivo Conductual.
Lo que veras en el curso a distancia es una vision general de los aspectos basicos que debes

conocer para realizar una Intervencion Psicolégica en Emergencias. Te invitamos a que

conozcas y profundices en esta fascinante area de la psicologia.
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Introduccion

¢ Qué esta pasando?

En diciembre del afio pasado (2019) aparecié en Wuhan, China una nueva y desconocida
“enfermedad respiratoria” en los seres humanos. Descubrieron que es ocasionada por un virus
perteneciente a la familia de los “CORONAVIRUS”, la enfermedad es llamada COVID-109.
Pronto, la COVID-19 rebaso las fronteras chinas, esparciéndose rapidamente alrededor del

mundo.

Su afectacion no sélo es a nivel fisico o bioldgico, la pandemia por COVID-19 impacta en la
salud mental de las personas. jEs ahi, donde como psic6logos encontramos un gran desafio!

¢ Qué estado emocional esperamos encontrar?

Antes que cualquier cosa, te compartimos una de las premisas de la Psicologia durante las
emergencias: las respuestas y/o conductas que vamos a encontrar son ‘“normales” ante

situaciones “anormales”.

Podemos creer que el miedo, la confusion, el enojo, la tristeza, el estado de hiperalerta, y la
preocupacion son respuestas y/o conductas desadaptativas. Sin embargo, en emergencias es

lo que se espera, es lo “normal”.

Sabemos que tienes formacidn y experiencia en psicologia clinica, pero atender una
emergencia, una crisis por desastres ya sean naturales o socio-organizativas es una

problematica diferente a la atencion clinica convencional. Atenderas a personas en estados
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emocionales que te pueden impactar y que habrés de adherirte a los principios de buenas
practicas de nuestra profesion, por eso a lo largo de este curso estaremos enfatizando en la

importancia de la ética profesional, la confidencialidad, el compromiso y tu autocuidado
como interviniente.
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Capitulo 1 - Conceptos basicos

¢ Qué es una emergencia?

Se refiere a cualquier suceso que afecta el funcionamiento cotidiano de una comunidad y que
ocasiona victimas o dafios materiales, afectando la estructura social y econdémica de la
comunidad involucrada y que la situacion puede ser atendida eficazmente con los recursos

propios de los organismos de atencion primaria o de emergencia de la localidad.

Se definen tres estados de conduccidn en la fase de emergencia: prealerta, alerta y alarma.

¢ Qué es una crisis?

Una crisis es un estado temporal de trastorno y desorganizacion, caracterizado
principalmente por una incapacidad del individuo para manejar situaciones particulares
utilizando métodos acostumbrados para la solucion de problemas, y por el potencial para

obtener un resultado radicalmente positivo o negativo (Slaikeu, 1996).
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¢ Qué es lo que ocasiona que una crisis desemboque en crecimiento y que otra lo haga en

un dafio inmediato o0 en problemas psicol6gicos subsecuentes?

Para Slaikeu (1996), intervienen tres tipos de factores en esta situacion:

e Lagravedad del suceso precipitante, p.e. lamuerte de algun familiar o un ataque fisico
parecen tener por si mismos el potencial para desencadenar una crisis.

e Los recursos personales; puede ser que se haya nacido con ellos o se hallan habituado
con la experiencia vital, pero existen personas mejor dotadas que otras para manejar
las tensiones de la vida.

e Contactos sociales concurrentes al momento de la crisis; ¢quién esta disponible para
ayudar con las consecuencias inmediatas al suceso de la crisis, y qué clase de auxilio
proporcionan dichos asistentes? En tanto que las crisis se caracterizan por un colapso
en la capacidad para resolver problema, la ayuda externa es fundamental para

determinar como sortearan los individuos esta serie de cambios.

En las semanas 0 meses siguientes al suceso que motiva la crisis, algunas personas necesitan
terapia de intervencion en crisis, que consiste en un periodo de psicoterapia breve (de varias
semanas), dirigida a ayudar a la persona a translaborar los sucesos traumaticos o

perturbadores, de manera preparada, mas que limitada para enfrentar el futuro.

Este proceso puede dividirse en dos partes: intervencion de primera instancia (primeros
auxilios psicologicos), la cual es brindada de inmediato y la intervencién en segunda
instancia (intervencion en crisis), la cual se encamina a facilitar la resolucién psicoldgica de

la crisis, por lo cual requiere mas tiempo (algunas semanas).
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Tipos de crisis

Dentro de los tipos de crisis se encuentran definidas aquellas que deben su origen a
circunstancias accidentales o inesperadas donde el rasgo mas sobresaliente se centra en
factores ambientales, las llamadas crisis circunstanciales; y aquellas relacionadas con el
desplazamiento de una etapa del desarrollo a otra, crisis del desarrollo. (Slaikeu, 1996). (ver
Tabla 1)

Tabla 1. Caracteristicas de la Crisis Circunstancial

4. Impacto
3. Calidad de potencial sobre
Urgencia comunidades
enteras

1. Aparicion

repentina 2. Imprevision

Fuente: Slaikeu (1996).

De acuerdo con la teoria de la crisis, la enfermedad fisica y las lesiones corporales son
acontecimientos que desafian la capacidad del individuo y su familia para enfrentarlos y
adaptarse. EI cdmo se interpreten los sucesos - y de modo especial con relacion a la
autoimagen y los planes a futuro- y cdmo se realicen los ajustes de comportamiento, seran

fundamentales para determinar el curso esencial de la resolucion de la crisis (Slaikeu, 1996).

La enfermedad y las heridas fisicas son acontecimientos que interactan con los recursos de
enfrentamiento de un individuo, lo mismo que con su estructura vital, autoimagen y
percepcion del futuro. Estos sucesos pueden interpretarse como si fuesen un desafio, una

amenaza o una pérdida. (Slaikeu, 1996).
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Crisis Sanitaria

Courtois (2001), define una crisis dentro del sector sanitario como un incidente significativo,
con victimas identificables, un amplio seguimiento de los medios y numerosas dudas del

publico, cuyo resultado determina la desestabilizacion de todo un sistema.

Este mismo autor establece las condiciones que acontecen para desencadenarla: hay un
problema racional o irracional, las victimas identificadas han sufrido un perjuicio real o
subjetivo, los medios de comunicacion se hacen eco del problema, el pablico general conoce

el problemay la estructura u organizacion presenta una desestabilizacion.

Las crisis en el sistema sanitario pueden ser definidas como un problema de salud, un evento
que pone en riesgo la salud con una incidencia mayor a la existente para el lugar y la época.
Cuando el sistema de salud se enfrenta a una crisis se deben considerar que se presentaran
diferentes problematicas derivadas de la angustia de la poblacion, pero también de los
recursos limitados del personal de salud para comunicar de manera clara 'y comprensible a la

poblacion, asi como para mostrarse comprensivos y empaticos con la situacion.

Cuarentena y distanciamiento social

En este sentido es importante definir los siguientes términos; la cuarentena es la separacion
de las personas que puedan haber estado expuestas a una enfermedad infecciosa del resto de

la poblacion, para determinar si estan enfermos y para reducir el riesgo de infectar a otros.

Durante el brote por coronavirus (COVID- 19), la cuarentena se ha utilizado como una

estrategia de salud publica para reducir la transmision de la enfermedad.
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El distanciamiento social es una estrategia de salud pablica que toman los gobiernos locales
con el fin de limitar y controlar la propagacion de la enfermedad entre la poblacion no

expuesta o0 no enferma.

Si bien la cuarentena y el distanciamiento social pueden servir como estrategias de salud
publica para reducir la transmision, se asocian a alteraciones psicoldgicas en la persona

enferma, sus familiares, el personal de salud que cuida de ella 'y la poblacion en general.

Tipos de reacciones ante las situaciones de crisis
e Reacciones normales

Se ha reportado que de forma general la reaccidn inicial frente al desastre es un estado
temporal de shock. Las personas acttan con aturdimiento, confusion y desorientacion y estos

estados pueden persistir durante minutos u horas.

Estas reacciones pueden considerarse como normales si se toma en cuenta lo que se
experimenta frente a situaciones extremas de destruccion y/o pérdida. Desde el punto de vista
psicoldgico, los sucesos violentos parecen ejercer un efecto que temporalmente impide a las
personas comprender la gravedad de la situacion y con frecuencia las victimas de un desastre
presentan dificultad para interpretar las experiencias complejas, sobre todo cuando es dificil

identificar los factores que las generan.
e Reacciones patoldgicas

Ante situaciones que generan estrés agudo, habra quienes puedan superarlas facilmente; sin

embargo, no para todos llega la calma después de haberlas vivido.
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Algunas personas requieren de ayuda psicologica para recuperarse, otros lo hacen solos y lo
hacen muy bien, otros s6lo necesitardn de uno a tres meses para estabilizarse y reintegrarse
a su vida cotidiana, pero en un grupo méas pequefio de individuos los sintomas siguen

presentandose, afectando su funcionalidad y calidad de vida.

Cursar con pesadillas, recuerdos constantes sobre el evento, irritabilidad, dificultad para
conciliar el suefio, evitar los estimulos asociados con é€l; se puede tener la sospecha de que
presenta probablemente un Trastorno de Estrés Post-Traumatico y requerird atencion
especializada por Psiquiatria. EI tamizaje en linea por el paciente de sus sintomas leayudara
a tener una evaluacion mas objetiva. Utiliza el siguiente tamizaje durante tu evaluacion, en
caso de que el resultado indique que el paciente requiera atencion especializada utiliza los
directorios anexos a este documento para su referencia:
https://docs.google.com/forms/d/1tFX 06HukQpBwsMWoL G9nlZWz5s9Hk8DBb-
tY]YNjj4/viewform?chromeless=1&edit_requested=true
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Capitulo 2 — Primeros Auxilios Psicolégicos (PAP’s)

Generalidades de los Primeros Auxilios Psicologicos (PAP’s)

Los primeros auxilios psicoldgicos o también llamados Primera ayuda Psicoldgica, es una
intervencion que se da en el lugar que se genera la crisis, la proporciona cualquier persona
capacitada en el tema, entendiéndose como “una ayuda breve e inmediata de apoyo y rescate

a la persona para reestablecer su estabilidad emocional”.

Su duracion es breve, ya que continuaré otra intervencion de segunda instancia (Intervencion

en Crisis), 0 atencidn especializada (Psiquiatria).

En cualquier momento de la intervencion debes identificar si la persona presenta riesgo
suicida o alguna otra conducta que ponga en peligro su vida y referir de forma inmediata a
atencion especializada.

Los objetivos de los PAP’s son los siguientes

e Auxiliar a las personas a afrontar la crisis brindando apoyo, dando calma, seguridad
facilitando la expresién de sus emociones y brindando solucion de problemas para
ayudarles a conectarse con sus redes de apoyo o con las instituciones que
proporcionen los servicios que requiera.

e Evaluar en cualquier momento de la intervencion el riesgo suicida o conductas de
riesgo que pongan en peligro la vida del paciente y referirlo a atencion especializada

(Psiquiatria) Consulta los directorios anexos a este documento para su referencia.
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¢ Qué se necesita para ser un interventor de PAP’s?

Capacidad para el trabajo estructurado, pero manteniendo flexibilidad de acuerdo con
la circunstancia en la que se encuentre.

Ser sociable, empatico y altruista.

Capacidad para manejar las emociones negativas e intensas de los afectados
Disposicién para trabajar en equipo y en linea.

Interés por adquirir nuevos conocimientos.

Hacia el establecimiento de la alianza terapéutica

Para que la relacion terapeuta-paciente sea buena, el terapeuta debe hacer uso de la empatia,

mostrarse cordial, seguro, mostrarse activo y con pericia y siempre comunicar esperanza sin

que esto signifique hacer falsas promesas.

De acuerdo con Wolberg (1968) se debe evitar en la terapia para crisis:

Exclamaciones de sorpresa o sobrecogimientos

Mostrarse amenazante o critico

Emitir juicios morales

Mofarse, desestimar o culpar al paciente por una experiencia

Falsas promesas (no digas algo que no vas a poder cumplir)
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Escucha Activa

El interventor debe poner especial atencidn no solo al discurso verbal del paciente, sino a lo

que esto representa emocionalmente, y en la experiencia de vida del otro. El interventor debe

asegurarse, en caso necesario, de haber comprendido y reformular de forma empética y

sintética las ideas que no hayan quedado claras.

Elementos clave para la aplicacién de los PAP’s

Evalua realizar la intervencion en un lugar seguro

Identifica que la zona donde realices la intervencion sea segura
Valora el riesgo e identifica tus limitaciones
Recuerda: “primero yo, luego mi compafero/colega, y al ultimo el

paciente/afectado.”

Obsérvate y cuidate emocionalmente

Observa tus emociones, tu postura y gesticulaciones

El interventor en la Brigada de Atencion Psicoemocional y Psicosocial a Distancia
durante la epidemia de COVID- 19, es personal de emergencia sanitaria y se
encuentra en el 3er nivel dentro del tipo de victimas ante la crisis sanitaria. (Ver figura
1).
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N5 - Quienes se ven
implicadas por conocerl
el suceso

N4 - Comunidad
envuelta en el desastre

N3 - Personal de
emergencias / medios de
comunicacion

N2 - Familiares y
amigos de VN1

N1 - Directamente
afectados

Figura 1. Victimas y su tipologia

Claves sobre la intervencion

Permite que la persona explique lo que tiene en su mente

Utiliza pausas durante la intervencion

Parafrasea lo que la otra persona te dice eso te ayudard a verificar que le has
comprendido su idea

Anima a la persona a elaborar lo que dice a traves de preguntas abiertas

Desarrolla tu capacidad de escucha recuerda que en el caso de intervenciones

telefonicas el contacto cara - cara es nulo.
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Aunque los Primeros Auxilios Psicoldgicos no son una intervencion sistematizada en la

siguiente tabla (Tabla 2) se simplifican las acciones esenciales que deben llevarse a cabo.

Tabla 2. Generalidades de los Primeros Auxilios Psicologicos

Componente

Objetivos

Acciones del interventor durante los
PAP’s

Contacto psicolégico

Generar confianza,
promover la
verbalizacion de las
emociones y que la
percepcion del
acompariamiento,

disminuya su ansiedad.

e Preséntate: Di tu nombre y
pregunta el suyo

¢ Invita a la persona a hablar

e Escucha de forma activa

e Evita emitir juicios de valor

e Monitorea postura, tono de
voz, lenguaje no verbal, tanto
el tuyo como el de la otra

persona

Dimensiones del

Dirigir la
intervencién hacia

las necesidades

e Indaga sobre el evento que
precipitd la crisis

e Examina recursos personales y

problema ] ] sociales
inmediatas y a corto o
o Identifica proyectos o planes a
plazo.
corto plazo
¢ Identifica qué ha hecho hasta
) ahora para solucionar su
Formular posibles
B ) problema
Solucion de soluciones a .
) ) ) e Apoyaen la elaboracion de
problemas necesidades inmediatas )
alternativas
y a corto plazo.
e Ayuda en re-definir el
problema
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Componente

Objetivos

Acciones del interventor durante los

PAP’s

Manejo

interdisciplinario

Identificar riesgo
suicida u otras

conductas de riesgo o
0 condiciones que
requieran manejo
especializado por

Psiquiatria.

Identifica el riesgo suicida,
presencia de conductas de
riesgo que pongan en peligro la
vida de la persona y/o la
presencia de condiciones de
salud mental que pongan en
peligro su vida y refiere a
atencion especializada.

El tamizaje en linea por el
paciente de sus sintomas le
ayudaré a tener una evaluacion
mas objetiva.

Utiliza el siguiente tamizaje
durante tu evaluacion:
https://docs.google.com/forms/
d/1tFX_06HUkQpBwsMWoL
G9nlZWz5s9HK8DBb-
tY]YNjj4/viewform?chromeles

s=1&edit requested=true

En caso de que el resultado
indique que el paciente
requiere atencion especializada
utiliza los directorios anexos a
este documento para su

referencia.
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Componente

Objetivos

Acciones del interventor durante los
PAP’s

e Utiliza otras lineas de atencion

en caso necesario:

Linea de la Vida 800 911 20 00

Emergencias Linea 911

Seguimiento

Verificar el proceso
de atencion
posterior a los
PAP’s

En la medida de lo posible establece
contacto con la persona atendida, la
institucion de referencia o los

familiares después del evento.
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Capitulo 3 —Aspectos generales de la Intervencion en Crisis

Definicion de Intervencién en Crisis

Se trata de una intervencion dirigida a auxiliar a la persona y su familia a procesar un evento
traumatico con el objetivo de ayudarle a procesar el impacto emocional y fisico y favorecer

el desarrollo de nuevas habilidades para afrontar la vida (Slaikeu, 1996).

La intervencion en crisis de segundo momento se refiere a un proceso terapéutico breve que
va mas alla de la restauracion del afrontamiento inmediato y, se encamina a la resolucién de
la crisis de manera que el evento se integre a la trama de vida del paciente con el fin de que

desarrolle resiliencia.

Diferencias entre los Primeros Auxilios Psicoldgicos y la Intervencién en Crisis

Revisa las diferencias entre los Primeros Auxilios Psicoldgicos y la Intervencion en Crisis.
(Tabla3).
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Tabla 3. Diferencias entre Primeros Auxilios Psicoldgicos e Intervencién en Crisis.

Primeros Auxilios
Psicologicos

Intervencion en Crisis

¢Por cuanto
tiempo?

De minutos a horas

Algunas semanas

¢Por parte de

Padres de familia, policia,
clérigo, abogados, médicos,
enfermeras, trabajadores

Psicoterapeutas y Orientadores:
psicologia, psiquiatria, trabajo
social, consejeria pastoral,

quien? sociales, maestros, estudiantes | enfermeria psiquiétrica,
lideres, supervisores, etc. orientadores vocacionales, etc.)
Ambiente informal: hospitales, | Ambientes formal: clinicas,
.D6nde? iglesias, hogares, escuelas, centros de salud mental, centros

lugar de trabajo, lineas
telefonicas de urgencia, etc.

de dia, consultorios, oficina
escolar, etc.

¢ Cuales son las
metas?

Restablecer el equilibrio,
brindar apoyo y contencién;
reducir el riesgo suicida, referir
a atencion especializada en
caso necesario.

Resolver la crisis, procesar y
reelaborar el evento traumatico
en la historia de vida del
paciente y fortalecer su
resiliencia.

Pautas para la Intervencion en Crisis

Evaluacion de la personay su problema.

Las técnicas de Intervencion en Crisis dependen en gran medida de las habilidades que ya
existian en el individuo antes de la crisis para afrontar sus problemas cotidianos, asi como de

la creatividad y flexibilidad del interventor.
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Lineamientos para ayudar a la persona a la comprension de su crisis:

Ayudarle a expresar sus sentimientos: Frecuentemente, el individuo reprime la expresion de
sus sentimientos o no reconoce que estan presentes. Una meta inmediata de la intervencién
es ayudar a la persona a reconocer estos sentimientos y a expresar que algunas veces es
necesario propiciar la catarsis emocional y reducir la tension. De esta manera también se

evita la actitud de: “no pasa nada”.

Auxiliar a la persona a explorar formas alternativas para enfrentar la situacion, ya sean nuevas
u otras, que en el pasado le hayan servido para disminuir la tension. En esta fase se buscaran

los recursos y estrategias para la resolucion de la crisis.

Ante la pérdida de seres queridos, se sugiere buscar en su red de apoyo el acompafiamiento

y apoyo por parte de familiares y amigos con quienes tenga una relacion significativa.

El Interventor en Crisis debe de llevar a cabo las siguientes tareas:
e Identificar el acontecimiento precipitante de la crisis
e Evaluar la intensidad del malestar en el paciente
e Determinar el impacto (grado de desorganizacion) en la vida del paciente
e Establecer el plan de intervencidn para aceptar y comprender el evento; examinar,
aclarar y conocer sus sentimientos; desarrollar estrategias de afrontamiento eficaces

y referir a apoyo especializado en caso necesario.
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El interventor en crisis debe de considerar los siguientes elementos:

1.
2.

El tipo e intensidad de la crisis

Evaluar la circunstancia en la que se ha desarrollado el evento (aspectos cronologicos,
de espacio, horario de actividades, etc.)

El tipo y nimero de victimas

La magnitud de los dafos en propiedades

Los recursos personales y familiares que los afectados disponian para afrontar las

adversidades relacionas con el desastre.

El interventor en crisis debera favorecer los siguientes puntos durante la intervencion

Crear concientizacion sobre las reacciones emocionales normales ante la crisis
Favorecer la expresion de miedos o temores

Conducir a la identificacion de emociones o sentimientos ambivalentes

Ayudar a establecer prioridades

Brindar estrategias con recursos disponibles y a su alcance para la solucion del
problema a corto plazo (dar cabida a grupos de apoyo, redes sociales, etc.).
Fomentar la basqueda y aceptacion de ayuda por otras personas

Fomentar su adaptacion estableciendo una estructura en el dia a dia

Ayudarle a comprender, definir y ordenar los acontecimientos del mundo
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Capitulo 4 — Técnicas de Intervencion en Crisis

Las técnicas de Intervencion en Crisis dependen en gran medida de las habilidades que ya
existian en el individuo antes de la crisis para afrontar los problemas cotidianos; asi como de

la creatividad y flexibilidad del interventor.

Las técnicas que han demostrado eficacia bajo este modelo de intervencion se basan en los

siguientes elementos:

Acompafiamiento

Las intervenciones cara a cara consisten en estar presentes mientras ocurre una situacion
dificil para la otra persona principalmente ante aquellas situaciones en las que se percibe
poco apto para afrontarlas. Existen casos en donde algunos sintomas como el entumecimiento
o temblores en piernas dificultan el traslado a lugares seguros o incluso impiden la realizacién
de actividades bésicas (ir al bafio, comer, vestirse o alimentarse); por ello nuestro
“acompafiamiento” es esencial para el afrontamiento de la crisis. En el caso de las
intervenciones a distancia, escuchar su voz o verlo en la pantalla le permitira al otro saber

que esta ahi y que no esta solo.
Desactivacion Fisiologica

Usada principalmente cuando la persona presenta temblor en algunas de sus extremidades,
estd muy ansioso, inquieto, con movimientos rapidos o lenguaje atropellado. Se logra a traves

de las siguientes técnicas:

Modulo 1. 25

Manual operativo del Curso Emergente para la Brigada de Atencion Psicoemocional y Psicosocial a distancia durante la pandemia de la
COVID- 19 en México.




e
A°y_
!mx

éel’a\o”

esicg,
%3 S

PSICOLOGOS SIN FRONTERAS

lﬁl

&ne'za“a,\ﬂ"

Respiracion Diafragmatica

Una correcta respiracion involucra 3 zonas: abdominal, pectoral y clavicular/pulmonar.

Inhala lenta 1
y profundamente

{{

4

"
D

Exhala y
contrae el
estébmago

otonan
- e
~

3

El abdomen
s¢ levanta

N

Intervencion en Crisis

Material de apoyo en: https://www.youtube.com/watch?v=Gqg3PuDz6tBs

Relajacion mental mediante imagineria

Es una de las técnicas méas importantes ya que los pensamientos influyen de manera directa

en las emociones y en la conducta. La técnica se aplica de la siguiente manera:

e Identificar un lugar que favorezca la relajacion.

e Evalula previamente lugares o situaciones que han sido relajantes para la otra persona.

e Conducir mediante la imaginacion a un lugar tranquilo y relajado.

malestar.

Moédulo 1.
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Atencion plena o Mindfullnes

La atencion plena segun Kabat-Zinn (1990) es la capacidad de prestar atencion de manera
intencional al momento presente sin hacer juicios sobre nuestra propia experiencia. Existen
dos maneras de practicar la atencion plena, una manera formal y una informal. La manera
formal implica dedicar un espacio de tiempo al dia para realizar la meditacion. Si el paciente
es principiante puede iniciar con cinco minutos, después 10 minutos, después 15 minutos
hasta que logre hacer una meditacién de 20 minutos. Lo primero que debe hacer es elegir un
momento del dia y espacio de su casa (debido a la contingencia) para realizar la meditacion.

Ejercicio de meditacion sentado

e Solicite al paciente que elija una silla que sea comoda
e Solicitar sentarse de manera cobmoda y colocar su columna de forma recta

e Colocar su cabeza mirando al frente en una postura que le sea comoda

1. Una vez que ha adoptado esta postura (espalda recta, cabeza como si estuviera
mirando al frente) y que se sienta comodo indiquele que permanezca inmovil por un

tiempo.

2. Luego inicie con el primer paso de la meditacion que es la concentracion, solicite que

cierre sus 0jos y que dirija su atencion a su propia respiracion y se concentre en ella.

3. Tal vez le tome varias meditaciones entrenar la concentracion, pero una vez que lo
logre, el siguiente paso sera el de experimentar el entorno que le rodea y dejar que su

mente realice una busqueda de forma libre.
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4. Después de meditar lo que le haya sido posible, dirija su atencién de nuevo hacia su
respiracion y solicite que abra lentamente sus 0jos.

Solicite que programe esta meditacion formal para realizarla en un determinado horario del

dia o aplicarla s6lo cuando se perciba ansioso o preocupado.

La meditacion informal

La meditacion informal en cambio, la podemos realizar en todo momento que haya
oportunidad, consiste en poner atencion de manera intencional a las vivencias del momento
presente. Por ejemplo, al realizar tareas domésticas una persona puede poner atencion a la
textura de algo que esta lavando, la temperatura del agua, la sensacion del jabdén en sus
manos, etc. Cuando comemaos, podemos poner atencion a los olores, sabores y temperatura

de los alimentos.

Material de apoyo en: https://www.youtube.com/watch?v=QHNJyiMUgnQ

Terapia de Aceptacion y Compromiso de Hayes, Strosahl y Wilson (1999)

La Terapia de Aceptacion y Compromiso (ACT, por su acrénimo en inglés) nos invita a vivir
una vida valiosa, es decir, poner nuestros valores personales en accion aun en situaciones
como esta contingencia por COVID-19. La ACT utiliza algunos recursos como la

imaginacion y las metaforas como la siguiente:
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Metafora del modo atardecer

“Imagina que te encuentras sentado(a) en una playa sobre la arena, siente por un momento
los granos de arena en tus pies descalzos y después la fresca brisa del mar mientras observas
al horizonte del océano un hermoso atardecer. De pronto tu mente te pide que resuelvas dicho
amanecer y entonces eso interrumpe tu tranquilidad y comienzas a elaborar soluciones como
que el sol vaya mas rapido o mas lento. Sin embargo, te das cuenta de que el atardecer no es
para resolverse, sino simplemente para disfrutarlo y tener contacto con el momento presente,
en una palabra, para experimentarlo, es decir, son las experiencias como el disfrutar una
actividad con nuestros seres queridos, leer de forma atenta o escuchar musica, esos son los

atardeceres que pueden hacer su vida valiosa ahora”.

Conduce al paciente a que reflexione sobre las ocasiones en las que pretende resolver
los atardeceres de su vida, sin darse cuenta de que algunas experiencias no se
resuelven, sino que se experimentan, es decir, se viven, se aceptan. Ante la

contingencia por la COVID-19 es importante que el paciente:

o Identifique aquello que esta a su alcance y es factible hacer, como atender las
medidas de sana distancia, lavado de manos y resguardo en casa (modo

solucion de problemas).

e Realizar actividades contacto que sean valiosas para él/ella y mantener
contacto con sus seres queridos mediante Ilamadas telefénicas y/o

videollamadas.
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La metafora del atardecer favorece la aceptacion por el paciente de algunas
experiencias de vida en las que el alcance de sus acciones es limitado y en lugar de

enfrentarlas es mas conveniente aprender a vivirlas.

Para la ACT los valores personales son elecciones de lo auténticamente importante
para nosotros, en ese sentido los valores no cuestiones morales de bueno o malo, ni
deben confundirse con sentimientos/emociones u objetivos. Por ejemplo, querer tener
una pareja es un objetivo, incluso sentir a amor por alguien es una
emocidn/sentimiento, pero elegir ser una persona afectuosa, con o sin pareja, es un
valor personal, es una eleccidén. Ademas, un valor es una eleccién que no dafia a nadie

ni a N0sotros mismo.

Haz la prueba, y elabora una lista de cosas que son importantes para ti y que sean

viables hacer mientras pasa la contingencia.

Para hacer una intervencion breve de ACT para la contingencia, podemos usar la
metafora del atardecer y explicar que en general tenemos dos modos de respuesta:

e Modo de solucion de problemas, una medida de solucion para reducir la
transmision es la medida de quedarse en casa para reducir la transmisién del
COVID-19, podemos proporcionar de forma adicional al modo de solucion
otras estrategias solucion de problemas siguiendo los pasos: 1) identificar el
problema real, 2) lluvia de ideas, 3) ventajas y desventajas, 4) eleccion de una

posible solucion y evaluar su efectividad.

e Modo atardecer que consiste en tener contacto con aquello que no esta a

nuestro alcance solucionar y que es conveniente aceptar y vivirlo.
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Activacion fisiologica

Usada frecuentemente cuando las personas perciben hormigueo o adormecimiento en

alguna de sus extremidades o presentan sensacion de desmayo. Algunas estrategias

para lograrlo son las siguientes:

Masaje corporal: Promover que la persona se proporcione el masaje de forma
similar a como nosotros lo hacemos. El objetivo es masajear la extremidad con
hormigueo o temblor, es de suma importancia que si decidimos tocar a la
persona debemos pedir permiso, informar en todo momento qué se esta
haciendo y para que, ante una situacion de crisis el contacto fisico podria ser
contraproducente si no lo hacemos de la manera adecuada. En el caso de las
intervenciones a distancia es de suma importancia el modelaje de la conducta
que consiste en ejemplificar a través de la pantalla la forma en que debe
hacerlo, si es via telefonica, sea bastante descriptivo y asegurese de que la
persona lo realice correctamente pidiéndole que describa la forma en que lo esta
haciendo para identificar dificultades o errores y apoyarle a realizarlo

adecuadamente.

Puesta en movimiento: Consiste en pedir a la persona que mueva la extremidad
0 parte del cuerpo donde percibe el hormigueo o temblor, el movimiento debe

ser ritmico y de leve intensidad.
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Técnica de Relajacion Muscular Progresiva de Jacobson

Esta técnica es Util para disminuir la tensién muscular, consiste en tensar y relajar los
diferentes grupos musculares siguiendo los siguientes pasos:

1. Ubicarse en un lugar y posicion comoda

2. Respirar correctamente (técnica de las 3 zonas).

3. Tensar cada grupo muscular de forma lenta y suave durante 5 — 10 segundos

4. Relajar los musculos muy lentamente 10 — 15 segundos

5. Conduzca a que la persona se concentre en las sensaciones corporales durante la

relajacion

Material de apoyo en: https://www.youtube.com/watch?v=IjIw0ZUvUcA

Reestructuracion cognoscitiva

Es comln que en situaciones de crisis se generen distorsiones cognitivas, por lo que, si ha
establecido el rapport adecuado, o el paciente ya conoce previamente sobre el modelo de la
terapia cognitivo conductual, esta técnica puede ser util en algunos pacientes.
1. Escribir el escenario (lugar, persona y suceso) en el cual se presenta la emocion
desadaptativa.
2. Conducir a que la persona identifiqgue los pensamientos o imagenes mentales
asociados al evento.
3. Identificar si se trata de posibles distorsiones cognitivas (EvalUe objetividad,
evidencia u otras explicaciones alternativas de la situacion).
4. Con base en el punto previo, elabora un nuevo pensamiento y una reaccion Util
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Técnicas de Intervencién con nifios

En el caso de los nifios se deben tomar en cuenta materiales a partir de los cuales, enfrenten
la crisis por medio del juego o de la realizacion de actividades recreativas.
e Larespiracion diafragmatica puede apoyarse inflando un globo o apagando una vela.
e Realizar dibujos o collages con recortes donde narren lo sucedido a partir de
imagenes, favorece la expresion de las emociones en nifios.
e Ultilizar recursos literarios como el cuento, especialmente aquellos que enfaticen las
fortalezas de los personajes (o superhéroes) y la forma en cémo solucionaron las

adversidades.

Plan de intervencioén

El plan de intervencion se disefia a partir de la identificacion de las necesidades del usuario,
sus recursos personales; las técnicas antes mencionadas y la experiencia personal en nuestro
quehacer profesional, no todos los profesionales de la salud mental podremos aplicar las

mismas técnicas.

Otros recursos para implementar su intervencion

e Biblioterapia o Filmoterapia: Existe bibliografia o filmografia que puede apoyar en
el reconocimiento de las emociones o0 sensaciones que le ha provocado la crisis, a

través de los cuales el paciente se podra identificar y comprender mejor el suceso.
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e Musicoterapia: Promueve la expresion y enfrentamiento de la crisis a través de la
masica, puede ser la relajacion al ritmo de la melodia o la expresion de las emociones
a través de una cancién o la escritura de la misma. Algunas técnicas de vocalizacion

son aliadas para la realizacion de la respiracion profunda.

e Farmacoterapia: Esta intervencion debe ser considerada en aquellas personas con
tristeza prolongada o angustia intensa que refieran alteraciones en sus habitos del
suefio y de la alimentacién. Algunas personas con antecedentes de episodios
depresivos previos o trastornos de ansiedad podran presentar exacerbacion de sus
sintomas, incluso alguna recaida en caso de haber suspendido el tratamiento. En estos
casos invite a la persona a responder el siguiente cuestionario de tamizaje.
https://docs.google.com/forms/d/1tFX 06HukQpBwsMWoL G9nlZWz5s9Hk8DBb

-tY]YNjj4/viewform?chromeless=1&edit requested=true

En caso de que el resultado indique que el paciente requiere atencion especializada, utiliza
los directorios anexos a este documento para su referencia. Utiliza las siguientes lineas en

caso necesario:

e Lineade laVida 800 911 20 00 / Emergencias Linea 911

No olvides que los profesionales de la salud no somos invulnerables por lo que debes cuidar
tu propia salud mental. Utiliza el siguiente test de tamizaje y contacta a las lineas de apoyo
que se te proporcionen:
https://docs.google.com/forms/d/1tFX 06HukQpBwsMWoL G9nlZWz5s9Hk8DBb-
tY]YNjj4/viewform?chromeless=1&edit_requested=true

En resumen, la Intervencion en Crisis es una la modalidad de terapia breve con las siguientes
caracteristicas:
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Es limitada en el tiempo.

Se enfoca en el aqui y en el ahora.

No se investiga sobre el pasado remoto de la persona.

No se manejan aspectos psicodinamicos profundos.

No se hacen interpretaciones.

Se hacen confrontaciones del sujeto con la realidad.

Se deben reforzar algunos mecanismos de defensa para fortalecer el yo.

El objetivo es la resolucién de la crisis.

© ©° N o gk~ w DN PE

Se debe promover una alianza terapéutica.

Recuerda que debes desarrollar la habilidad para reconocer a lo largo del proceso en qué
momento referir a atencion especializada, para lo cual debes invitar al usuario a realizar el
tamizaje adecuado
https://docs.google.com/forms/d/1tFX_06HUkQpBwsMWoL G9nlZWz5s9HK8DBb-
tY]YNjj4/viewform?chromeless=1&edit_requested=true

En caso de que el resultado indique que el paciente requiere atencion especializada utiliza los

directorios anexos a este documento para su referencia.
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