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Primeros auxilios
psicolégicos (PAP)

Las experiencias de violencia a las que la poblacién podria
estar expuesta amenazan la integridad personal por estar
relacionadas con las emocionesy estrés negativo. También
pueden expresarse a través de una crisis emocional, misma
gue se define como un estado temporal de desorganiza-
cién, caracterizado por una incapacidad del sujeto para
manejar emocional y cognitivamente una situacion ines-
perada. Ante este tipo de escenarios, es importante cono-
cer sobre algunas estrategias para ayudar al restableci-
miento emocional de quien estd atravesando una situacion
adversa.

Los primeros auxilios psicolégicos (PAP) son una inter-
vencién breve y no invasiva que busca brindar apoyo emo-
cional inmediato a personas que han experimentado una
situacién adversa, y que puede realizarse por cualquier
persona con conocimientos basicos. El objetivo principal
es reducir el sufrimiento, promover el bienestar y contribuir




COMISION NACIONAL DE LOS DERECHOS HUMANOS

a la adaptacion de la persona a su situacion,! respetan-
do su dignidad y sus derechos humanos.

Es importante que los PAP se lleven a cabo bajo un en-
foque de derechos humanos? lo cual implica reconocer
la dignidad inherente de todas las personas, sin discri-
minacion alguna, y brindar asistencia respetuosa, equi-
tativa y accesible, lo cual garantizard que las personas
reciban un trato respetuoso, dignoy no discriminatorio,
independientemente de su edad, género, orientacion
sexual, etnia, condicion de discapacidad o situacién social.

Las experiencias de las personas en una crisis no son ho-
mogéneasy pueden verse profundamente influenciadas
por factores como el género, el estrato social, la etnia, la

Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia (UNICEF, s. f) ABCDE
Primeros auxilios psicoldgicos. Herramienta pedagdgica para docen-
tes, familias y cuidadores. Recuperado de: https://www.unicef.org/co-
lombia/media/14826/file/0SABCDE%20Primeros%20auxilios%20psi-
cologicos.pdf.

El enfoque basado en los derechos humanos es un marco conceptual
para el proceso de desarrollo humano que se basa en estandares inter-
nacionales de derechos humanosy esta dirigido a promover y proteger
los derechos humanos. Su objetivo es analizar las desigualdades que
se encuentran en el corazén de los problemas de desarrollo y corregir
las practicas discriminatorias y las distribuciones injustas de poder que
impiden el progreso del desarrollo. Grupo de las Naciones Unidas para
el desarrollo sostenible. Enfoque para la programacion basado en los
derechos humanos. Recuperado de: https:/unsdg.un.org/es/2030-agenda/
universal-values/human-rights-based-approach
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edad, orientacion sexual, entre otros, por lo que es importan-
te incorporar una perspectiva de género e intersecciona-
lidad,? lo cual permitird una intervenciéon mas efectivay sen-
sible a las necesidades particulares de cada persona.

Los PAP deben centrarse en principios fundamentales como
la empatia, escuchar sin juzgar y proporcionar un espacio
seguro para que la persona esté en posibilidades de expresar
sus emociones. Ademas, los PAP deben ayudar a la persona
a restaurar su equilibrio emocional y evitar causarle mas dafio.

Cuando se brinden los PAP, es importante procurar el es-
clarecimiento de cualquier situacién confusa; validar las
emociones de la personas sin minimizarlas ni ignorarlas,
pues las emociones que la persona esta sintiendo son una
respuesta valida a lo sucedido; se debe fomentar la conexiéon
CON SUS recursos, es decir, ayudar a identificar y movilizar
SUS recursos internos, como sus fortalezas o habilidades,
Y SUS recursos externos, como sus redes de apoyo.

Cabe destacar que no todas las personas que viven alguna
situacion adversa tienen la posibilidad de recobrar su equi-
librio emocional a través de los PAP. No obstante, existen

3 Comision Nacional de los Derechos Humanos (CNDH). ( 2020). Politica de
igualdad de género, no discriminacion, inclusion, diversidad y acceso a
una vida libre de violencia, 2020-2024. p.16 y 18. Recuperado de: https:/
www.cndh.org. mx/sites/default/files/documentos/2020-11/Politica_lgualdad_
Genero_2020-2024.pdf
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casos en donde podra identificarse que la persona re-
guiere una atencioén especializada. Si es asi, se puede
referir a la persona a los servicios correspondientes,
respetando su proceso de recuperaciony considerando
gue cada una tiene su propio tiempo para procesar lo
ocurrido. Es importante recordar que existen diversas
instancias federales y locales, asi como programas gra-
tuitos y accesibles para la atenciéon de la salud mental.
Dichas instituciones desempenan un rol muy impor-
tante para garantizar y proteger la salud mental, dere-
cho que tenemos todas las personas.

¢COMO LLEVAR A CABO LOS PAP?

La intervencion de los PAP se puede estructurar en
varias fases, mismas que tienen un propdsito especifico.
Es importante que, en cada una de estas fases, se
incorpore el enfoque de derechos humanos, la
perspectiva de género, la interseccionalidad y el trato
diferenciado, de modo que cada persona reciba la
atencion mas adecuada a su contexto y necesidades.

1. Establecer contacto inicial:
e Acercarse con calmay de manera respetuosa.
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® Preguntar cOémo se siente la personay si esta
dispuesta a hablar.

e Mantener una postura de respeto y apertura.

2. Evaluar el bienestar inmediato:
® Preguntar sobre el estado fisico y emocional.

e \erificar si la persona esta en peligro inmediato
(agresion, riesgo suicida, entre otros).

3. Proporcionar apoyo emocional:
e Escuchar activamente sin interrumpir.
e Validar sus emociones y sentimientos.

e FEvitar dar consejos apresurados, emitir juicios de
valor o minimizar la experiencia.

4. Fomentar la estabilizacion emocional:

e Esimportante implementar técnicas que permitan a
las personas controlar sus emociones y mantener una
actitud equilibrada y estable ante situaciones dificiles.

e Ofrecer estrategias sencillas de relajacién (por ejemplo,
respiracion, focalizaciéon de la atencién en el momento
presente, entre otros). A continuacién, te enunciamos
un ejemplo:
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Ejercicio de respiracion. Hay que explicar a la perso-
Nna que realizar una respiraciéon consciente o contro-
lada* ayuda a relajar el cuerpo y oxigenar el cerebro,
lo cual facilitara la regulaciéon de las emociones. Po-
demos hacerlo de la siguiente manera:

a) Indicar a la persona que inhale aire por la nariz en
cuatro tiempos, es decir, cuatro segundos. La perso-
na que proporciona PAP hace el conteo en voz alta.

b) Indicar a la persona retener el aire en cuatro tiem-
pos, nuevamente la persona que proporciona
PAP realiza el conteo en voz alta.

c) Indicar que exhale el aire por la boca en otros
cuatro tiempos. Con ello, se concluye el primer
ciclo de respiracion. Se realizaran tres ciclos mas.

Este ejercicio puede ser flexible y ajustado acorde a la
comodidad de la persona. Lo importante es que, en una
situacion de crisis emocional, la técnica de respiracion sea
util para la regulacién emocional. Centrar la atencién de
la persona en la respiraciéon ayuda a distanciarla de la si-
tuacioén de los pensamientos que activan el desequilibrio

4 Secretariade Seguridady Proteccion Ciudadana (2022). Guia de gestion
de estrés, 2022. Recuperado de: https://www.gob.mx/cms/uploads/
attachment/file/816626/Cuia_Gestion_Estres.pdf

10
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emocional® Evite que la persona se hiperventile (que tenga
una respiracion mas profunda y mas rapida de lo normal) o
que disminuya el ritmo cardiaco.

5. Orientar hacia recursos:

e Ayudar a la persona a identificar recursos de apoyo
(familia, amigos, instituciones).

® En caso de ser necesario, derivar a un profesional
de la salud mental.

6. Cierre y seguimiento:

e Hay que asegurar que la persona esté en condiciones
de retirarse.

® Proponer un seguimiento si es necesario, para
asegurar que se reciba el apoyo adecuado.

7. Consideraciones:

e Los PAP deben ser sensibles a las diferencias
culturales, respetando las creencias, valores
y tradiciones de las personas.

Sweeton, J. (2019). Tratar el trauma. 165 técnicas y consejos para avanzar
en la recuperacion. Editorial SIRIO.

1
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e Las personas afectadas deben sentir que tienen
control sobre su proceso de recuperacion. Esto
se logra respetando su autonomia y decisiones.

e No se deben emitir juicios ni hacer suposiciones sobre
las personas afectadas. Recuerde que cada persona
tiene su propia forma de enfrentar el sufrimiento.

® Sjobserva que la persona llora, dé tiempo a que
se exprese o se desahogue, sin interrumpir,
expresando que esta ahi para escuchar.

LA IMPORTANCIA DEL AUTOCUIDADO DE LAS PERSONAS
QUE BRINDAN PAP

La labor de brindar PAP es emocionalmente deman-
dante, pues implica enfrentar situaciones de crisis pro-
fundas, muchas veces asociadas a traumas, pérdidas o
situaciones de alto sufrimiento. Debido a la naturaleza
de este trabajo, las personas que intervienen en mo-
mentos de crisis deben ser conscientes de laimportan-
cia de su propio bienestar emocional y fisico, ya que un
agotamiento emocional o una sobrecarga de estrés
puede afectar la calidad de la atencién que brindan.®

¢ Solis Ruiz, M., & Silva Castillo, L. (2022). Estrés traumatico secundario y
conductas de autocuidado en una muestra de psicologos clinicos de

12
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A continuacion, se exploran las razones por las cuales el
autocuidado es esencial en el contexto de los PAP, y se
ofrecen algunas estrategias practicas para asegurar que
las personas que brindan esta atencidén puedan mantener-
se emocionaly psicolégicamente saludables en el desem-
peno de sus funciones:

a) El riesgo del agotamiento emocional (burnout)’

El burnout® o agotamiento emocional es un fenémeno
comun entre las personas que brindan atencion en situa-
ciones de alta carga emocional, como en el caso de los
PAP. Este agotamiento se caracteriza por una sensacion
de fatiga extrema, falta de motivacion, desconexién emo-
cional de la persona a quien se atiende y un sentido de
ineficacia en el trabajo. Los sintomas del burnout no solo

Guadalajara. Revista de Psicologia de la Universidad Autonoma del Estado
de México, 11(24), 69-105. doi10.36677/rpsicologiav1i24.18540

Bianchini, M. (1997). El sindrome del burnout en personal profesional
de la salud. Medicina Legal de Costa Rica, 13-14(2-1-2), 189-192. Recu-
perado de: http://www.scielo.sa.cr/scielo.php?script=sci_arttext&pi-
d=51409-00151997000200017&Ing=en&tIing=es

Romero-Coba, G, Iza-Castro, S., & Mayorga-Nufiez, V. (2024). Sindrome de
burnouty factores asociados en personal de enfermeria de las unidades de
atencion de cuidados paliativos: Una revision sistematica. Revista Cientifica
Retos de la Ciencia, 8(18), 173-189. p. 175. Recuperado de https://www.
retosdelacienciaec.com/Revistas/index.php/retos/article/view/519

13
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afectan a la persona en su desempeno, sino que tam-
bién pueden reducir |la calidad del servicio ofrecido a
las personas en crisis.

b) El impacto del trabajo emocional en la salud mental
de la persona que brinda PAP

El trabajo en los PAP puede ser emocionalmente inten-
s0,ya que implica enfrentarse a las reacciones humanas
mas vulnerables, como el dolor, el miedo, la desespera-
cién o el trauma. Si bien las personas que brindan los
PAP no estan directamente involucradas en los traumas
vividos por las personas, su rol como escuchas y facili-
tadoras del apoyo emocional puede generar un impac-
to en su propio bienestar emocional.

c) Autocuidado: estrategia de prevencion y resiliencia

El autocuidado es un conjunto de practicasy estrategias
gue buscan preservar el bienestar fisicoy emocional de
la persona, ayudando a mitigar los efectos negativos del
estrésy la carga emocional. Es una herramienta preventiva
qgue favorece la resiliencia y permite a las personas en-
frentar las demandas emocionales de su trabajo sin
comprometer su propia salud mental.

14
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Estrategias para el autocuidado

Existen diversas estrategias de autocuidado que pueden
implementar las personas que brindan los PAP para man-
tener su bienestar. A continuacion, te enunciamos algunas
de ellas:

Reconocer sus propios limites y ser conscientes de
cuando es necesario tomarse un descanso o reducir la
carga de trabajo.?

Programar periodos regulares de descanso entre
intervenciones para desconectarse emocionalmente.

Recibir orientacién sobre cémo manejar las emociones
que surgen en la intervencion.'® Ademas, contar con
apoyo entre colegas crea un entorno de trabajo mas
saludable y cooperativo.

Implementar redes de apoyo entre colegas ayuda a
disminuir el aislamiento que a menudo experimentan
las personas en trabajos emocionalmente exigentes.

Desconectarse emocionalmente de su trabajo para
evitar la acumulacion de estrésy la fatiga. Esto implica
tener tiempo para si mismas, para realizar actividades

Articulo 24 de la Declaracion Universal de Derechos Humanos.

Organizacion Mundial de la Salud. (2020). En tiempos de estrés, haz lo que
importa: una guia ilustrada. Recuperado de: https://apps.who.int/iris/
handle/10665/336218

15
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gue les permitan descansar mentalmente y disfrutar
de la vida fuera del trabajo.

e Realizar actividades que brinden satisfaccion
personal, como leer, pintar, ver peliculas o disfrutar
de la naturaleza, puede ser una excelente forma de
relajarse.

® Pasar tiempo con su familia o seres queridos ayuda
a restablecer un sentido de conexion y apoyo
emocional.

® [as personas que brindan los PAP también deben
reconocer cuando ellas mismas necesitan apoyo
emocional. Buscar terapia o acompafamiento
psicolégico no solo es una herramienta valida, sino
una forma de garantizar que el profesional se
encuentre en condiciones dptimas para brindar
apoyo a otros.

Las personas que brindan PAP, por su profesiéon o labor,
pueden beneficiarse de diversas técnicas de relajacion
que les ayuden a reducir el estrés acumulado y a man-
tener el equilibrio emocional.

16
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Estas practicas pueden formar parte de la rutina diaria:

e Atencion plena: Ayuda a mantenerse presente en el
momento y a evitar la sobrecarga emocional,
especialmente después de intervenciones intensas.”

e Ejercicio fisico: El ejercicio regular, como caminar,
practicar yoga o realizar actividades de bajo impacto,
puede reducir los niveles de cortisol (hormona del estrés)
y mejorar el bienestar general.”?

e Respiracion profunda: Técnicas de respiracion, como la
respiracion diafragmatica o la respiracién consciente,
pueden ser eficaces para calmar el sistema nervioso y
reducir la tensién emocional.

CONCLUSION

Los PAP representan una herramienta esencial no solo para
intervenir en situaciones de crisis, sino también para fo-
mentar una cultura de bienestar y apoyo emocional.
El enfoque de los PAP no es reemplazar el tratamiento

n Organizacion Mundial de la Salud (OMS). (2022). Directrices de la OMS sobre

salud mental en el trabajo: resumen ejecutivo, p. 5.

Nufez, D.y Cafarelli, F. R. (2023). Guia para el abordaje emocional ante
situaciones de emergencias y desastres. Pautas de actuacion para el au-
tocuidado del personal interviniente. Ministerio de Seguridad Argentina.
pP. 23-24.

12
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psicolégico profesional, sino proporcionar una respues-
ta inmediata que ayude a las personas a sentirse segu-
ras, apoyadasy comprendidas, creando un espacio para
restablecer su equilibrio emocional y favorezca la calma,
la reflexion y la resiliencia.

Alo largo de esta cartilla hemos explorado los principios
fundamentales de los primeros auxilios psicoldgicos,
destacando la importancia de la escucha activa, la em-
patia y la presencia no intrusiva. Estas herramientas
permiten acompanar a las personas en momentos de
crisis sin sobrecargarlas niinvadir su proceso emocional.

Una dimensién que no debe ser pasada por alto es la
del autocuidado de las personas que brindan los PAP.
Si bien brindar apoyo emocional es un acto generosoy
necesario, quienes desempenan este rol también estan
expuestos a la carga emocional derivada de las historias
dificiles que escuchan y los momentos adversos que
acompanan. Esto implica reconocer sus propios limites,
buscar momentos de descanso y apoyo profesional
cuando sea necesario, y mantener practicas que favo-
rezcan su bienestar emocional. De lo contrario, el des-
gaste emocional puede afectar su capacidad para brin-
dar una asistencia de calidad.

18
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Proporcionar PAP es un acto de humanidad, solidaridad y
responsabilidad social. Al cuidar de la salud emocional de los
demas, estamos contribuyendo a la construccién de una
sociedad mas justa, equitativa y resiliente, en la que el
bienestar de cada individuo sea prioridad y el apoyo mutuo
se convierta en la norma.
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OFICINAS REGIONALES

Contamos con 16 sedes regionales en la Republica mexicana
y una sede principal en las siguientes entidades federativas:

AGUASCALIENTES, AGUASCALIENTES
Av. Francisco I. Madero num. 447,
Zona Centro, C.P. 20000,
Aguascalientes, Aguascalientes.
Tel.: 449 910 0080
NuUmero gratuito: 800 822 4737

LA PAZ, BAJA CALIFORNIA SUR
Calle Mutualismo nim. 460,
entre Bravo y Rosales, Centro,
C.P. 23000, La Paz, Baja California Sur.
Tel.: 612123 6398
NUmero gratuito: 800 838 4377

MORELIA, MICHOACAN
Av. del Estudiante num. 102,
Matamoros, C.P. 58240,
Morelia, Michoacan.
Tel.: 443147 8280
Ndmero gratuito: 800 849 5054

VERACRUZ, VERACRUZ
Av. Victimas del 5y 6 de Julio
num. 1045, Ignacio Zaragoza,
C.P. 91910, Veracruz, Veracruz.
Tel. y fax: 229 924 9208
NuUmero gratuito: 800 561 8509

TIJUANA, BAJA CALIFORNIA
Calle Misién de San Javier nim. 10610,
Zona Urbana Rio Tijuana, C.P. 22010,
Tijuana, Baja California.

Tels.: 664 633 3400, 664 634 3622
NuUmero gratuito: 800 027 5151

SAN CRISTOBAL DE LAS CASAS,
CHIAPAS
Calle Josefa Ortiz de Dominguez
num. 28, Barrio Santa Lucia, C.P. 29250,
San Cristébal de las Casas, Chiapas
Tel.: 967 678 2921
Numero gratuito: 800 715 2000

MERIDA, YUCATAN
Calle 60 num 283, entre 23y 25,
Alcald Martinez, C.P. 97050,
Mérida, Yucatan.
Tels.: 999 942 1888, 999 920 5920
Numero gratuito: 800 822 5434

REYNOSA, TAMAULIPAS

Calle Ignacio Zaragoza num. 265,

local 1, esquina Mariano Escobedo, Zona
Centro, C.P. 88500,

Reynosa, Tamaulipas.

Tels.: 899 922 4263, 899 922 4264,
899 922 4266

NuUmero gratuito: 800 508 2999



VILLAHERMOSA, TABASCO
Calle Ceiba, nim. 318,
Primero de Mayo, C.P. 86190,
Villahermosa, Tabasco.
Tel.: 993 313 3999
NUmero gratuito: 800 696 1800

SAN LUIS POTOSI, SAN LUIS POTOSI
Calle Valentin Gama num. 1029, Jardin,
C.P. 78270, San Luis Potosi,

San Luis Potosi.

Tels.: 444 454 0707, 444 811 3421
NUmero gratuito: 800 327 7070

ACAPULCO, GUERRERO
Calle Cristébal Colén num. 12,
fracc. Costa Azul, C.P. 39850,
Acapulco de Juarez, Guerrero.

Tel.: 744 435 0400
NuUmero gratuito: 800 838 4595

CD. JUAREZ, CHIHUAHUA
Av. de la Raza nim. 5784, entre
Av. del Charro y C. Lago de Patzcuaro,
Minerva, C.P. 32370, Cd. Juarez,
Chihuahua. Tel.: 656 227 7150
Numero gratuito: 800 670 1640

CIUDAD DE MEXICO,
Periférico Sur nim. 3469,
San Jerénimo Lidice,
alcaldia La Magdalena Contreras,
C.P.10200, Ciudad de México.
Tel.: 555 681 8125
NUmero gratuito: 800 715 2000

HERMOSILLO, SONORA
Av. Oaxaca num. 150, esquina Plaza
Centenario, Centro, C.P. 83000,
Hermosillo, Sonora.
Tel.: 631311 0006
Numero gratuito: 800 672 5935

OAXACA DE JUAREZ, OAXACA
Calle Fuerza Aérea Mexicana
(antes calle Naranjos) num. 804,
Reforma, C.P. 68050,
Oaxaca de Judrez, Oaxaca.
Tel. y fax: 951 454 1621
NuUmero gratuito: 800 838 4080

TORREON, COAHUILA
Av. Judrez s/n, interior 104,
planta baja, Palacio Federal, Centro,
C.P. 27000, Torredén, Coahuila.
Tel.: 871222 5636
NuUmero gratuito: 800 838 4410

TAPACHULA, CHIAPAS
Calle 15 Oriente nUm. 20, entre 3y 5
Norte, Centro, C.P. 30700, Tapachula
de Cérdova y Orddnez, Chiapas.
Tel.: 962 620 1466, fax: 962 626 6889
Nudmero gratuito: 800 523 7185



Primeros auxilios psicologicos, editado por la
Comision Nacional de los Derechos Humanos, se
termind de imprimir en diciembre de 2024 en los

talleres de Impresos Santiago, S.A. de C.V. Trigo 80-B,
colonia Granjas Esmeralda, demarcacién territorial
Iztapalapa, C.P. 09810, Ciudad de México.

El tiraje consta de 1000 ejemplares.



b Consulta esta y todas las
i publicaciones de la CNDH en:
http://appweb.cndh.org.mx/biblioteca/

iQueremos conocer tu opinion!
Responde nuestra encuesta en:
https://forms.office.com/r/4YTpsCGK5m




¢Como presentar una queja
en la Comision Nacional de los |.
Derechos Humanos (CNDH)? 1

f /CNDHmMXx

/CNDH X

/CNDHMX

3 /CNDHENMEXICO

Sede: Marco Antonio
Lanz Galera

Periférico Sur 3469,

colonia San Jerénimo Lidice,
demarcacion territorial

La Magdalena Contreras,

C.P. 10200, CDMX.

Tel.:
55 56 818125

Numero gratuito:
800 715 2000

correo@cndh.org.mx
atencionciudadana.cndh.org.mx

[») sion Nacional de los Derechos Humanos,

edi diciembre, 2024/PROVICTIMA/LEMD-FLSM

Este material fue elaborado con papel certificado por la Sociedad

para la Promocion del Manejo Forestal Sostenible, A.C. (Certificacion FSC México).





