V\/OR}P CONFEDERATION

Primeros auxilios psicologicos para traumas, crisis y adversidades

Dra. Lata K. McGuinn
Presidenta de la Confederacion Mundial de Terapias Cognitivas Conductuales (por
sus siglas en inglés: WCCBT)

La WCCBT se une a la O.M.S. en la urgente necesidad de difundir materiales sobre trauma'y
Primeros Auxilios Psicoldgicos (PFA) para quienes experimentan reacciones traumadticas:

La adversidad es un hecho de la vida, lo que significa que la necesidad de desarrollar y hacer
uso de la resiliencia es un imperativo universal. A lo largo de nuestra vida experimentamos
muchos acontecimientos estresantes. Algunas experiencias estresantes pueden ser positivas,
como una boda, mientras que otras pueden ser negativas, como problemas de salud o
dificultades econdmicas. Todos estos acontecimientos de vida estresantes requieren que
nuestros cuerpos y mentes se adapten a ellos, lo que puede tomar algo de tiempo.

También podemos experimentar uno o varios acontecimientos traumaticos a lo largo de
nuestra vida. En nuestro lenguaje cotidiano solemos utilizar la palabra trauma para referirnos
a muchos tipos de experiencias estresantes. Sin embargo, las experiencias traumaticas son
Unicas porque nos causan 0 amenazan con causarnos lesiones fisicas graves, violencia sexual
o la muerte. Es posible que hayamos experimentado directamente el trauma, que hayamos
sido testigos de un suceso traumatico, que nos hayamos enterado de que un familiar o un
amigo cercano ha experimentado un suceso traumético o que hayamos estado expuestos
indirectamente a detalles del trauma, normalmente durante el curso de nuestra funcién como
profesionales (por ejemplo, los equipos de intervencion inmediata). Algunos ejemplos
comunes son los accidentes de coche, las violaciones, las agresiones o abusos fisicos o
sexuales, las guerras, los incendios, las inundaciones y otros desastres naturales o provocados
por el hombre.

Las personas que sufren o presencian acontecimientos traumaticos suelen experimentar
algunas reacciones psicoldgicas tras el trauma. Estas reacciones pueden variar seguin la
persona, pero son completamente normales, ya que eventualmente permiten a nuestros
cuerpos y mentes recuperarse de lo que hemos vivido. La buena noticia es que las
investigaciones demuestran que los seres humanos somos resilientes por naturaleza y que la
mayoria de las personas superan gradualmente el dolor, el sufrimiento y otros retos causados
por sucesos traumaticos por si solas, sin necesidad de intervenciones especializadas que
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ayuden a su recuperacion. Por lo general, las personas se adaptan en el plazo de un mes tras
un Unico acontecimiento traumadtico. Incluso los que no se adaptan enseguida tienden a
recuperarse en un plazo de tres meses a un afio. El tiempo que tarda alguien en recuperarse o
si alguien puede recuperarse sin necesidad de intervencion especializada depende del tipo de
acontecimiento traumético, de cudntos acontecimientos traumaticos haya vivido en el pasado
o durante cuanto tiempo, de lo que se haya enfrentado antes de vivir el acontecimiento
traumadtico, de como afrontemos el trauma y de otros factores.

Basandonos en las lecciones que hemos aprendido de los innumerables sucesos trauméticos
que experimenta el ser humano, sabemos que hay cosas que podemos hacer o cosas que seria
mejor que no hiciéramos para ayudarnos a adaptarnos mds pronto y volver a ser como éramos
antes de que ocurriera el trauma. En otras palabras, la forma en que afrontamos un
acontecimiento traumético puede influir en el tiempo que tardamos en recuperarnos o en si
somos capaces de hacerlo sin necesidad de intervenciones especializadas. Estas lecciones se
han recopilado en lo que ahora llamamos «Primeros auxilios psicolégicos».

Los Primeros Auxilios Psicoldgicos (PAP [PFA en sus siglas en inglés]), se trata de un
enfoque modular basado en evidencia, que describe el proceso natural de recuperacion en una
serie de pasos a seguir. Utilizando las lecciones aprendidas de nuestra capacidad natural para
ser resilientes, el PFA pretende maximizar la recuperacion de las personas tras un
acontecimiento traumético a pesar de los riesgos que podrian impedir su capacidad para
recuperarse de forma natural sin necesidad de ningtin tratamiento especializado.

La primera fase de los Primeros Auxilios Psicoldgicos o PFA (Mirar) consiste en identificar a
las personas afectadas por un trauma para comprender el trauma y la variedad de reacciones
diferentes que pueden tener las personas tras un suceso traumético, de modo que las personas
que experimentan un suceso traumético puedan estar mejor informadas y puedan aceptar sus
reacciones sin juzgarlas. La segunda fase del PFA (Escuchar) consiste en escuchar y
proporcionar consuelo, seguridad, empatia y validacion a los que sufren, y proporcionarles
ayuda para satisfacer las necesidades prioritarias en el contexto de mensajes optimistas
equilibrados para la recuperacion. La dltima fase del PFA (Vincular) consiste en poner en
contacto a quienes sufren un trauma o una crisis personal con apoyo, recursos e informacién
sobre la mejor manera de afrontar el trauma.

Las lecciones mas importantes de los Primeros Auxilios Psicolégicos o PAP para nosotros
son que lo mejor que podemos hacer es aceptar sin juzgar como nosotros o los demds
podemos estar reaccionando (o no reaccionando) ante el suceso traumatico, aceptar el dolor y
el sufrimiento causados por el suceso o por nuestras reacciones ante él y, al mismo tiempo,
mantener viva la esperanza de que la vida alcanzard la normalidad en el futuro, que nuestro
dolor y sufrimiento se aliviardn con el tiempo, que nuestra mente y nuestro cuerpo se
recuperardn gradualmente y que creceremos a partir de las lecciones del trauma.

@ Copyrighted Material © 2023 Lata K. McGinn PhD CBC. All rights reserved. Presentation, Reproduction,
Publication, or Distribution is Strictly Prohibited.

Traducido por Fabiana Zankiz

Revisado por Nicolas Arancibia Levit



Preguntas frecuentes

¢Qué reacciones suelen tener las personas tras sufrir un acontecimiento traumatico y
cuanto duran estas reacciones?

¢Qué puedo hacer para ayudarme a afrontar el trauma?

¢Qué son los Primeros Auxilios Psicolégicos para el Trauma, las Crisis y la Adversidad?

¢Cuando debo considerar la ayuda profesional para mis sintomas?

é¢Puede hablarme un poco de las terapias cognitivas y conductuales (TCC) para el trastorno
de estrés postraumatico?

Pdngase en contacto con nosotros en admin@wccbt.org [sitio en inglés] si tiene alguna

pregunta o desea recibir formacién en Primeros Auxilios Psicolégicos.

Mas informacidn sobre como prestar Primeros Auxilios Psicolégicos [sitios en inglés]:
Psychological First Aid (World Health Organization)

Psychological First Aid (Substance Use and Mental Health Services Administration)
Psychological First Aid (National Child Trauma Stress Network - NCTSN) Online
PFA training

Talk to Children about War

When Terrible Things Happen

Tips for Adults

Parent Tips for Helping Adolescents

Parent Tips for Helping School Aged Children

Parent Tips for Helping Pre-school aged children after disasters.

Parent Tips for Helping Infants and Toddlers
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