Cuidando a
quien Cuida

:: cuidando a quien cuida ::

Guia para intervinientes
en campos de refugiados



Principios basicos de la
intervencion en crisis

«  Segun esfera (2011) y IASC (2007{ la
primera ayuda psicologica (PAP
describe una respuesta humana, de
apoyo a otro ser humano que esta
sufriendo y que puede necesitar
ayuda.

- . Brindar ayuda y apoyo practico de
Manera No iNVasiva: evaluando las
necesidades y las preocupaciones

* Ayudar alas personas a enfender sus
necesidades basicas

« Escuchar alas personas de una
manera no invasiva, dejandoles un
espacio para que hablen libres de
cualquier juicio.

« Ofrecer alas personas un lugar
seguro

- Serviralas personas como enlace de
los servicios asistenciales




Primeros auxilios
psicologicos
 NoO es asesoramiento
profesional
* No es debriefing
psicologico
* No se pide a alguien

gue analice lo que
sucedid

« Nunca presionar para
gue cuente.




Primero auxilios
psicologicos
« Dirigido a personas
afectadas por un
acontecimiento crifico
grave
« Nino y adultos

» Seredliza en un lugar
seguro y con cierta
privacidad




Primeros Auxilios
Psmologlcos

InNfente encontrar un
lugar tranquilo

« Respete |la privacidad y
mantenga la
confidencialidad de la
historia

« Hdgale entender que le
esta escuchando
asintiendo la cabeza, o
diciendo aham mm

« Adapte su forma de
hablar a la persona que
le escucha




Primeros Auxilios
Psicologicos

« Respete los silencios

 Respete el contacto
fisico, no lo evite pero si
ve que no lo acepta
no lo inicie.




[La infancia en los
desastres

0-2 Anos

Reacciones habituales

Lloran mas de lo habitual
Adopcion de un comportamiento
de apego excesivo

Mayor irritacion , pasividad.

2-6 Anos
Regresion hacia comportamientos
pasados

6-10 Anos

Tiene la capacidad
mental de comprender
cuestiones mas
complejas provocando
una amplia gama de
reacciones culpa ira
fracaso..

11-18 Anos

Respuestas similares a
los adultos con mayor
incidencia en la
irritacion y el rechazo a
las normas




Procesos sociales ante los
desastres

« Sentimiento de perdida
« Rechazo

* Humillacion

« Dudas hacia los demads

 Sinceridad ante
demandas

« Cohesion alargo plazo




Intervencion psicosocial
con desplazados

Relacion de confianza
evitando las relaciones
paternalistas

* Antes de hablar
preguntar

 No presuponer
preguntar




Intervencion psicosocial
con desplazados

« Teniendo en cuenta los
factores culturales es
aconsejable abrazar solo
cuando el interlocutor
propone el contfacto

« Lamano en el pecho es
senal de respeto

Al establecer una
conversacion la distancia
que establezca el
interlocutor con nosotros
nos indicara el grado de
confianza.




Intervencion psicosocial
con desplazados

Hay que tener claro lo
que podemos y lo que no
podemos ofrecer.

Establecer criterios
objetivos y nunca juzgar
Tomar un poco de
distancia ayuda a
ofrecer otro punto de
vista

Antes de proponer
actividades preguntar
qgue es lo que le apetece



Intervencion psicosocial
con desplazados

« Las personas desplazas
proceden de otras
culturas es importante
trabajar desde Ila
confianza vy la
honestidad

« Evitar actitudes
paternalistas y
asistencialistas




Sindrome de Ulises

Estrés mantenido + proceso
de duelo + desarraigo
cultural

 Claves de este sindrome:
« Nostalgia

- Tristeza, llanfos, cambios de
humor, sentimientos de culpa

- Somatizaciones y desordenes
PSIqQuUICOs.

« Favorecen la aparicion de
este sindrome:

« Desarraigo cultural
 Precariedad laboral
« Situacion legal

« Condiciones de vida




Antes de salir

Haz una lista con todo |o
necesario (medicacion,
cargadores,
documentacion etc..)

No dejes tareas
pendientes antes de salir

Avisa a las personas
afectadas por la
interrupcion de tu rutina

Mantén una rutina
optima de alimentacion
y sueno 5 dias antes de
salir



Autocuidados en el
terreno

* Procura que el lugar de
descanso este alejado
del lugar de
intervencion

o Al finalizar la
infervencion comenta
con fus companeros el
transcurso del dia
durante unos minutos

« Habla cualqguier
malentendido




Durante la intervencion

Céntrate en la tarea y
mantén la atencion en
ella “soy responsable de
.. Lo mas importante
ahora es...”

Toma conciencia de tus
reacciones y valora en
todo momento si puedes
seguir frabajando
correctamente

Reserva un momento del
dia para hablar con tus
amig@s y familiares en
Espana



Durante la intervencion

« Cada ciertos minutos,
tomate un momento
para respirar profundo
durante unos
segundos, mientras
observas como te
encuentras emocional
y fisicamente

» Sinecesitas algo hazlo
siempre que la
situacion te lo permita




Despues de la
intervencion

« Respeta en la medida
de lo posible las horas
de descanso y una
alimentacion
adecuada

« Al ferminar la jornada
habla con tus
companer@s de
equipo sobre la
infervencion, como fue
como te sentiste etc..




Reacciones normales

« Los primeros dias son
normales las pesadillas
y las imagenes
INnfrusivas

« Dolor de cabezaq,
dificultades intfestinales,
Lo dificultad para respirar,

4 fatiga, tension,
‘ i opresidn en el pecho,
T Sl

temblores o escalofrios




Reacciones normales

 Roces en al convivencia, dificultfades para expresar
sentimientos ,estallidos de colora, retraimiento,
nerviosismo, hiperactividad /pasividad

« Confusion, dificultades de concentracion y en lo
toma de decisiones

« Ansiedad, agitacion, inseguridad



Una ayuda para el
descanso

“t\ inif
——— .




Técnicas de relajacion

#80476631



Respiracion Diafragmatica

Inhalacion Exhalacion

1.Expulsar todo el aire de los pulmones

2. Inspira dirigiendo el aire hacia tu abdomen (
tardando el doble que la expiracion

3.Reten el aire unos instantes en tus pulmones

4. Expulsa el aire como si “soplaras por una pajita
5.Quedate un momento con los pulmones vacios y
vuelve a repetir desde el paso 1

144

Técnicas de
relajacion

Respiracion diafragmatica



pl *T Técnicas de
relajacion

7 I;&{i rﬁ
Relajacion progresiva de

piermas jacobson

cintura



Relajacion progresiva de
jacobson

].sientese como aparece en la figura
2.fense el musculo durante 10 segundos
3.relgje el musculo

4.concentrese en la sensacion que se percibe al
relajar los musculos

S.cuando tense una zona el resto del cuerpo debe
de estar relajado

6.siga el orden de los dibujos



Periodismo de
emergenc1as

Evita entrevistar/ fotografiar/
grabar a los damnificados
mas afectados o que se
encuentiren en un estado de
expresion emocional mas
alto, es un momento intimo.

- Evite generar contenido
donde aparezcan ninos o
menores de edad

« Evite primeros planos

« Destaque la solidaridad de la
sociedad civil.

« Cadainformacion que
publique contrdstela, no
contribuya a la difusion de los
bulos y rumores.




Actualizacion de la guia

« Xifre Ramos, Javier Erro autor la guia “Saldremos de
esta. Guia de salud mental para el entorno de la

persona en crisis”,Patricia Martorell, Alberto A.
Regalado

@Alberregalando

cuidandoaquiencuida@gmail.com




Mucha gente pequena en lugares pequenos,
haciendo cosas pequenas pueden cambiar el

mundo.. Galeano.E

:: cuidando a quien cuida ::

Guia para intervinientes
en campos de refugiados



