Apoyo a la salud mental para el

personal de primeros auxilios
durante la pandemia de COVID-19

Los bomberos, el personal médico de emergencia, los agentes de policia y otros socorristas siguen
enfrentando situaciones dificiles, peligrosas y debilitantes mientras protegen nuestra seguridad
local y nacional. Ayudar a las personas con la muerte, el duelo, el dolor y la pérdida combinados
con la infeccion, las largas horas de trabajo, el mal sueno, el esfuerzo fisico y la falta de tiempo para
recuperarse entre eventos traumaticos puede conducir a una amplia gama de problemas de salud
mental para los socorristas.

Los socorristas siempre estan en primera linea frente a llamadas muy estresantes y arriesgadas. Debido al rapido ritmo
de su trabajo, puede ser dificil procesar y manejar lo que ha sucedido, lo que puede conducir a depresion, estrésy
sintomas de estrés postraumatico, ideas suicidas y otras condiciones de salud conductual. Estos son algunos consejos
practicos para ayudar a los socorristas a entender como reconocer y controlar el agotamiento y el estrés traumatico

secundario.

¢Qué son el agotamiento y el estrés traumatico secundario?

El agotamiento se refiere a sentimientos de agotamiento extremo y esfuerzo excesivo de lo que uno hace y experimenta,
por lo general durante un largo periodo de tiempo. El estrés traumatico secundario consiste en reacciones y sintomas
resultantes del contacto con la experiencia traumatica de otra persona, no del contacto directo con un evento traumatico.

Sintomas del agotamiento y el estrés traumatico secundario
Agotamiento Estrés traumatico secundario

+ Sentirse cansado, agotado o abrumado * Preocupacién excesiva o tener miedo de que algo

+ Sensacion de tristeza, depresion o apatia malo suceda

+ Estar facilmente sorprendido o “en guardia” todo el
tiempo

* Frustrarse con facilidad

* Culpar a los demas por cosas pequenias, irritabilidad ) o i ) i
o o _ * Mostrar signos fisicos de estrés, como ritmo cardiaco
+ Falta de sentimientos, indiferencia

acelerado)
* Disminucion del autocuidado (higiene) + Tener pesadillas o pensamientos recurrentes sobre la
+ Aislamiento o separacion de los demas situacion traumatica
* Sentirse como un fracaso, que nada de lo que hace + Sentir que el trauma de los demas le pertenece

puede ayudar, que no hace bien su trabajo o necesita
alcohol u otras drogas para lidiar con él
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Técnicas para superar situaciones dificiles

* Recuerde que no es egoista tomar descansos; las * Use el sistema de amigos para apoyarse mutuamente.
necesidades de los sobrevivientes no son mas Supervise el estrés, la carga de trabajo y la seguridad
importantes que sus propias necesidades y el de los demas.

trabajo constante puede impedirle hacer su mejor

e * Hable con familiares, amigos, supervisores y
contribucion.

companieros de equipo sobre sus sentimientos y

* Limitar el tiempo de trabajo a turnos de 12 horas. experiencias.

+ Cuidese siguiendo una dieta saludable, haciendo * Practique técnicas de relajacion y respiracion.
ejercicio y evitando el consumo excesivo de
sustancias.

Gracias por ayudar a nuestras ciudades, pueblos y paises: su altruismo y heroismo son inspiradores.

Hay ayuda disponible. Su programa es completamente confidencial y esta disponible para usted y sus familiares las
24 horas del dia, todos los dias del afio. No existe una situacion demasiado grande ni demasiado pequena. Llamenos o
visite el sitio web de su programa para comenzar.
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