Guia para acompanar y contener
una crisis emocional en nifos, e
ninas, adolescentes o jovenes ENI}{]ENTQL oo

® Qué haceren esos
primeros momentos

de la crisis O

Padres, madres, cuidadores, docentes o jévenes pueden
usar esta guia de contencidn para acompafar a una
persona que esté experimentando una crisis emocional.
Sin embargo, le recomendamos buscar apoyo por parte
un profesional de la salud mental.

Son episodios agudos donde se experimenta de forma Existen diferentes estresores que pueden detonary
exacerbada e intensa diferentes sintomas desencadenar ansiedad en las personas, por ello las crisis
de ansiedad como: de ansiedad suelen ser el resultado de una acumulacién

Aumento en las pulsaciones del corazén, respiracion
agitada, sudoracion excesiva, hiperventilacion,
sensacion de ahogo, preocupaciones excesivas

gradual de diferentes eventos estresantes y tener una
duracién mas larga con una intensidad progresiva hasta
llegar a la crisis.

angustia, descongxmg de la realidad y temor a perder Por su parte, los ataques de panico suelen caracterizarse
el control, a morir o “volverse loco(a)’, entre otros. por tener apariciones sibitas e inesperadas, y transcurrir
en episodios de mayor intensidad y corta

duraciéon (10-15 minutos).

Procure a través de un tono
de voz tranquilo, no se alarme, establezca
contacto visual amable con el NNA o joven 'y
tobmele de las manos.

Contacte a los acudientes y
acompane al NNA o joven hasta que
pueda estar con un adulto que le
brinde apoyo.

Aclare que lo que experimenta y Recomiende una valoracion

aunque se sienta muy desagradable
pasara pronto.

Anime a seguir su voz y a

Es importante que haga su mejor esfuerzo por
respirar mas despacio. Puede

una vez el NNA se
sienta un poco mas conectado(a) con usted.

Genere un
evitando forzar al NNA a hablar sobre lo que le
causo la crisis. Escuche sin juicios y

Linea 123 en toda Colombia.
Linea 106 en Bogota, Boyaca y Antioquia

médica y orientacion en salud
mental, sugiriendo acudir a los
servicios de atencion en salud de
la EPS o al centro de urgencias
mas cercano.

Sugiera un proceso de acom-
pafamiento en salud mental una
vez se haya gestionado la crisis o
urgencia, a través de la EPS o con
un especialista de confianza.
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