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El objetivo principal de este documento es brindar informacion y
PRIMEROS AUXILIOS PSICOLOGICOS recomendaciones para responder a situaciones emocionales,
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orientacion escolar cuando sea necesario.
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Practicas clave

Cdémo identificar un estado emocional
intenso:

- Emociones desbordadas (llanto
incontrolable o llanto tranquilo pero que no
se puede detener, dificultad para respirar,
entre otras).

- Distorsiones cognitivas: pensamientos
poco realistas que no tienen una base
racional, pero que causan miedo, ansiedad o
estrés.

- Cambios en conductas habituales del
estudiante.

- Blogueos mentales.

- Alteraciones fisiolégicas como dificultad
para respirar, sensacion de ahogo,
sudoracion excesiva, entre otros.

- Tensidon muscular que afecta la expresion
corporal y facial. (Pag. 3)

¢Cudles primeros auxilios
psicoldégicos puede brindarle a su
estudiante?

1. Ayudar en el manejo de emociones:

- Permitir al estudiante expresar lo que estad
sintiendo de manera segura. Para esto,
tenga en cuenta si el espacio es el adecuado
para hacerlo o si es mejor convenir otro
espacio.

- Si el estudiante accede a expresar sus
emociones, es muy importante que le ayude
a identificar lo que esta sintiendo. Lo mejor
es ponerle nombre a lo que siente: dqué
emocion experimenta? tristeza, rabia, miedo,
frustracion u otras.

- Procure verificar si estd comprendiendo lo

gue dice su estudiante, repita o parafrase lo
que él dice con el fin de comprobar.

- Busque validar sus emociones con
expresiones como “es natural que sientas
eso”, “permitete sentirlo”, “este es un
espacio seguro”.

2. Manejo de los pensamientos:

- Propicie un didlogo entre las emociones y
los pensamientos del estudiante. Preguntas
que te pueden ayudar a ver esto son: cQué
piensas de como te sientes ahora? cQué te
hace sentir esto? éldentificas una o varias
situaciones que te generan este
sentimiento?.

- ldentifigue si tiene pensamientos
distorsionados: “Nadie me quiere” “No sirvo
para nada” busque darle un nuevo enfoque
a esos pensamientos.

- Cuando las emociones que siente el
estudiante se deben a situaciones dificiles,
sélo escuchelo de manera activa y valide lo
que siente; en caso de ser necesario remitir
al estudiante para que reciba un mayor
apoyo.

3. Manejo de la conducta:

- Respiracion y relajacion: puede aplicar
ejercicios de respiracion con el estudiante,
ejercicios de mantener y soltar el aire por
un rato, ejercicios de consciencia en la
respiracion, entre otros.

- Ejercicio moderado: hacer estiramientos
o de movimiento articular.

4. |dentificacion de recursos internos y
redes de apoyo:

- ldentifique cudl es la red de apoyo del
estudiante: ¢Cudl es su familia? éQuiénes
son sus amigos? ¢Cual es su profesor de
confianza?. (Pag. 6-8)




Informacion para revisar
directamente en el documento

dCudles primeros auxilios psicoldgicos puede brindarle a su estudiante?. (Pag. 5)
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