
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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Alcohol, medicación y el consumo 
de drogas después de un desastre

Algunas personas 

aumentan el uso de alcohol, de 

medicamentos recetados o de otras 

drogas después de un desastre. 

Usted puede sentir que el consumir 

drogas y alcohol le ayuda a escapar de 

sentimientos negativos o de síntomas 

físicos relacionados con respuestas de 

estrés (por ejemplo, dolores de cabeza 

o tensión muscular). Sin embargo, 

el uso de estas sustancias puede 

hacer que los síntomas empeoren 

a largo plazo, pues interrumpen los 

ciclos naturales del sueño, crean 

problemas de salud, interfieren con 

nuestras relaciones y crean una 

posible dependencia a ellas. Si usted 

ha incrementado el uso de alcohol 

o drogas a partir del desastre y esto 

le está causando problemas, es 

importante que reduzca el nivel de 

su uso o busque ayuda para obtener 

control sobre su consumo.

Si usted ha tenido problemas con el alcohol, medicamentos o drogas en el pasado
■■ Aumente su visitas a grupos de apoyo de  

abuso de sustancias.
■■ Si usted recibe consejería de intervención en 

crisis durante el desastre, hágale saber a su 
consejero sobre el uso de alcohol y drogas que 
tuvo en el pasado.

■■ Si usted ha sido desplazado de su comunidad local, 
hable con el personal de ayuda asignado en el 
desastre para que le ayuden a localizar un grupo 
de recuperación de alcohol o drogas, o bien pídales 
que le ayuden a organizar un nuevo grupo.

■■ Preste atención a cualquier cambio en su uso 
de alcohol y/o drogas.

■■ Utilice correctamente los medicamentos 
recetados y los de venta libre.

■■ Coma bien, haga ejercicios, duerma lo 
suficiente y busque apoyo en sus familiares 
y amigos.

■■ Si usted desea utilizar una dosis mayor de un 
medicamento, ya sea recetado o no, consulte a 
un profesional de la salud.

■■ Consulte con un profesional de la salud 
sobre la forma saludable de reducir la 
ansiedad, la depresión, la tensión muscular 
y las dificultades para dormir.

■■ Si usted cree que tiene una mayor dificultad 
para controlar su consumo de alcohol/ 
sustancia a partir del desastre, busque 
ayuda para recuperar el control sobre éstos.

■■ Si usted cree que tiene un problema de abuso 
de sustancias, hable con su doctor o con un 
consejero sobre esto.

■■ Hable con sus familiares y amigos para que le 
brinden apoyo para evitar que recaiga en el 
consumo de alcohol o sustancias.

■■ Si usted tiene un patrocinador del Programa 
de los Doce Pasos (Twelve Steps Program) o un 
consejero en abuso de sustancias, hable con él 
sobre su situación.

■■ Recurra a otros tipos de apoyo que le hayan 
ayudado a prevenir una recaída en el pasado.

Después de un desastre, las personas que han 
tenido éxito en el pasado en dejar el uso del 
alcohol o de las drogas, pueden experimentar 
un fuerte deseo de beber o de consumir 
drogas nuevamente. Esto les puede llevar en 
algunas ocasiones a reforzar su compromiso 
con su recuperación. Cualquiera que sea su 
experiencia, es importante que la persona 
escoja conscientemente continuar el paso  
hacia la recuperación.

Folletos del
manual de primeros 
auxilios psicológicos
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