Cuidar al que Cuida: Guia de Bienestar para Intervinientes en Emergencias

Guia rapida sobre los riesgos psicolégicos en emergencias y estrategias clave de autocuidado y apoyo antes, durante y después
de un incidente critico. Un enfoque proactivo y por fases es fundamental para la prevencion, el afrontamiento y la recuperacion.

FASE 1: PREVENCION FASE 2: INTERVENCION FASE 3: RECUPERACION
(Antes del Incidente) (Durante el Incidente) (Después del Incidente)
Formacion y Gestion de Recursos Horas Después:
Planificacion Es clave una buena gestion Defusi
La organizacion debe proveer de turnos, descansos y e

Sesion grupal breve e informal
para ventilar emociones y
estabilizares tras el turno.

logistica para reducir la fatiga.

entrenamiento en gestion del
estrés y planificar los recursos.

Cohesion Grupal Orientacion a la Tarea Dias Despues:
Construye un fuerte apoyo Utiliza autoinstrucciones y Debriefi ng PSICOIOgICO
mutuo y confianza entre los céntrate en tu labor para Apoyo Mutuo en Escena A las 48-70h, esta sesion
compafieros de equipo. mantener el control emocional. Vigila el estado de tu estru_ctturada IEi)'Uda a procesar
combpafiero v refuerza las € Integrar la experiencia. .
Autocuidado Proactivo accioneéJ funcio)rflales del equipo. Autocqldado
Fomenta hébitos saludables Continuo _
(dieta, ejercicio, descanso) y Desconecta del trabajo con
fortalece tu red de apoyo. actividades gratificantes y

apdyate en tu red social.



