
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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Folletos del
manual de primeros 
auxilios psicológicos

Consejos para relajarse

Para usted:
1. Inhale lentamente (uno, dos, tres; uno, 

dos, tres; uno, dos, tres) por la nariz y llene 
cómodamente sus pulmones hasta llenar 
el estómago.

2. Suave y silenciosamente dígase: “mi 
cuerpo se está llenando de calma”. Exhale 
lentamente (uno, dos, tres; uno, dos, tres; 
uno, dos, tres) por la boca y cómodamente 
vacíe los pulmones hasta llenar el estómago.

3. Suave y silenciosamente dígase: “mi cuerpo 
se está liberando de tensión”.

4. Repítalo cinco veces suave y cómodamente.
5. Haga esto diariamente cuantas veces  

sea necesario.

Para los Niños:
Guíe al niño durante un ejercicio de respiración:
1. “Vamos a practicar una forma diferente de 

respirar que nos puede ayudar a calmar 
nuestros cuerpos.

2. Pon una mano en tu estómago, así 
[demostrar].

3. Bien, vamos a respirar hacia adentro por 
la nariz. Cuando respiramos hacia adentro, 
nos vamos a llenar de mucho aire y nuestros 
estómagos van a salir para afuera, así 
[demostrar].

4. Después, vamos a respirar hacia afuera por 
la boca. Cuando respiramos hacia afuera, 
nuestros estómagos se van a meter hacia 
adentro y subir hacia arriba, así [demostrar].

5. Vamos a respirar hacia adentro muy 
suavemente mientras yo cuento hasta tres. 
Yo también voy a contar hasta tres mientras 
respiramos hacia afuera muy suavemente.

6. Vamos a tratar esto juntos. ¡Buen trabajo!”

La tensión y la ansiedad 

son comunes después de los 

desastres. Desafortunadamente, 

ambas pueden hacer más difícil 

afrontar el sinnúmero de cosas 

que uno debe hacer para recuper- 

arse. No existe una solución fácil 

para afrontar los problemas que 

surgen después de un desastre. Sin 

embargo, dedicar tiempo durante 

el día para calmarse utilizando 

ejercicios de relajación, puede 

ayudarle a conciliar el sueño, a 

concentrarse y le proporcionará más 

en- ergía para afrontar la vida. Estas 

prácticas pueden incluir ejercicios de 

relajación muscular y de respiración, 

meditación, natación, estiramiento, 

yoga, oración, escuchar música 

suave, pasar tiempo en contacto 

con la naturaleza y otras actividades 

afines. A continuación encon- trará 

algunos ejercicios básicos de 

respiración que podrán ayudarle.

 Haga este juego:
■■ Sople burbujas con una varita para hacer 

burbujas y jabón de fregar.
■■ Sople burbujas con goma de mascar.
■■ Sople bolitas de papel o de algodón de un lado 

a otro de la mesa.
■■ Haga una historia en la que el niño le 

ayuda a imitar a un personaje que respira 
profundamente.
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