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Rachel Maina

Asesora y psicologa clinica, experta
en Salud Mental y Apoyo Psicosocial.
Sus esfuerzos actuales en la presente
area se basan en ofrecer sesionesy
capacitaciones sobre Primeros
Auxilios Psicoldgicos (PAP) a los
trabajadores de primera linea.
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Esquema de capacitacion
Manifestaciones comunes
de angustia psicologica

o Autoevaluaciones
Intervenciones de
autocuidado




Manifestaciones comunes de angustia psicologica

Cambio en los Pensamientos
patrones de hegativos o
alimentacion autodestructivos

Ansiedad y miedo Fatiga cronicay Supresion

dificultad para inmunoldgico
relajarse

Olvido frecuente Falta de sueno o
mucho sueno




Auto evaluacion

Sentimientos Pensamientos Comportamiento



Comprenderse a si mismo

.Mi comportamiento esta acorde
con mis pensamientos?

Pensamientos Sentimientos

No puedo proteger a
Mmis seres queridos.

Puedo enfermary Impotencia.

morir.

Mis seres queridos
pueden morir.

Comportamiento

Evitar familiares,
amigos o
determinados
deberes en el
trabajo.



Comprenderse a si mismo

. Mis pensamientos estan acorde
con la realidad?

Pensamientos Sentimientos Comportamiento

Cambio en los
Desesperanza, patrones de sueno,
aburrimiento, falta de placer o

Puedo ser aislado y
puesto en cuarentena
por contraer la

soledad y motivacion o
enfermedad.

demasiada tristeza. limpieza obsesiva 'y
compulsiva.




Comprenderse a si mismo

Puede un cambio en mis pensamientos
realinear mi comportamiento con la realidad?

Pensamientos Sentimientos Comportamiento

Inquieto,
facilmente
enojado, confusion
o consumo de
alcohol.

En |la ultima pandemia Ansiedad.

mi amigo murio.




Comprenderse a si mismo

. Qué necesito hacer para realinear
mis pensamientos con la realidad?

Pensamientos Sentimientos Comportamiento

No estoy haciendo mi
trabajo lo Tomar alcohol, auto

suficientemente bien. Frustrado, indigno o medicarse o

suicida participar en otros
habitos de ayuda
inutiles.

Hay demasiada
presion y demasiadas
exigencias.




Manifestaciones corporales del estrés

J Estigma Q

Panico ﬁ Desinformacion Rumores E
Miedo Ll @Ansiedad

Malentendido : g

Mas panico




Intervenciones de

cuidado personal

Aproveche las
actividades
saludables que
generalmente hace
cuando esta
angustiado

Relajacion muscular
progresiva.

Respiracion profunda
con desafio mental.

Técnica Apple.

Ejercicio en un lugar
tranquilo.




Ejercicios de relajacion

Técnicade la manzana
A= Reconoce la incertidumbre
P= Pausay respira

P= Retrocede

L= Deja ir los sentimientos y
pensamientos

E= Explora el momento actual,
mientras notas tu respiraciony
sensaciones, asi como el entorno
que te rodea. Cambia el enfoque a

otra cosa.
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Respiracion profunda con desafio mental

> Detecta los pensamientos negativos o
autodestructivos que te causan angustia.

2 Ponte comodo y coloca tu mano sobre tu vientrey la
otra sobre tu pecho.

2¢ Respira por la nariz. Deja que tu vientre se llene de
aire mientras lo sientes elevarse.

¢ Exhala por la nariz a medida que la mano que esta
en el vientre se mueve.

2¢ La mano sobre tu vientre se mueve mas que la otra
mano en tu pecho.

2 Concéntrese en la respiracion y no en los .
pensamientos, y observe las sensaciones que vienen
con la respiracion.

2¢ Tome 3 respiraciones y descanse antes de tomar 3
respiraciones completas y profundas mas.



Intervenciones de
cuidado personal

Aproveche las actividades saludables que generalmente
hace cuando esta angustiado

Relajacion progresiva muscular con desafio mental.
Ejercicio en un lugar tranquilo

Busque informacion creible

Busque activamente apoyo social, descanse,
coma alimentos saludables, practique
ejercicios fisicos y gratificantes

Busque ayuda.

Unase o forme un grupo de
apoyo.




Recuerda

SUINEINESNINE

2 Es normal gue se sienta como se siente en su situacion actual. Tener
tales sentimientos no es reflejo de incapacidad o debilidad.
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El estrés es normal y puede ser saludable cuando te impulsa a participar
en actividades de mejora personal. Puede ser el gue te mantiene en
marcha en este momento.
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Gestionar tu bienestar psicosocial equivale a gestionar tu salud fisica.
Preparate de antemano teniendo un plan de a quien o a donde ir si te
sientes abrumado.



