
“Guía de bolsillo para docentes”
Las situaciones inesperadas y a veces traumáticas pueden 

generar una fuerte impresión en el ser humano, a veces 
angustia, tristeza, desesperación o muchas otras emociones 

o reacciones que no sabemos cómo manejar…

 Para ello están los PAP, son la forma de reducir la angustia en 
un primer momento y brindar una ayuda inicial a quien esté 

sufriendo o atravesando por un alto nivel de ansiedad.

ALGUNOS TIPS PARA APLICAR LOS PAP:

Paso a paso 
de los PAP : OBSERVA ESCUCHA CONECTA

1. Prepárate:
Es importante que tengas 

toda la voluntad, la calma y las 
herramientas suficientes para orientar a 

otros y otras sobre posibles caminos o rutas.

4. Prioriza las necesidades:
Cuando la persona esté en 

calma y acepte tu ayuda, averigua cuáles 
son sus necesidades. Si son básicas 

(de alimentación, agua, salud, o techo) 
o si son de protección (rutas de atención, 

personal de apoyo).2. Disponte:
Cuando identifiques a quien 

necesita apoyo, pregunta si puedes acompañarle 
y demuestra una actitud de atención plena a 
la hora de escuchar la situación. Tu lenguaje 

corporal, tu tono de voz o ánimo son vitales 
para transmitir confianza.

5. Deriva a redes de apoyo:
Facilita el contacto con familia o amigos y luego 

conecta a la persona con servicios de apoyo 
psicosocial para responder a las necesidades del 

ahora y el futuro. Recuerda que la primera red 
de apoyo es siempre la familia 

y los amigos. 

3. Controla la respiración:
Invita a la persona a respirar 

calmadamente, mencionando que lo 
primero es controlar el propio cuerpo 

para pensar con mayor claridad.

6. Identifica y gestiona emociones:
Hazle saber a la persona que hay reacciones 

“normales” e incómodas ante las crisis, y que es 
importante que poco a poco aprenda a identificarlas en 
sí mismo o en sí misma, para diferenciar cuando se 

conviertan en señales de alarma. 

En adultos. . . .
Algunas reacciones normales en una situación de emergencia. 

Procura que sea en un 
lugar alejado de la 

emergencia, que inspire 
confianza y seguridad. 

Recuerda que no debes 
tener ningún tipo de 

prejuicio o sesgo, ni por 
religión, etnia, género, 
edad o  nacionalidad. 

Asegúrate de transmitir 
confidencialidad, pues 

la persona en crisis 
necesita en quien confiar 

sus pensamientos y 
emociones más 

personales. 

Respeta la voluntad de la 
persona en el caso de 

que prefiera no contar su 
historia, y hazle saber que 
puede recibir este apoyo 
en el momento en que lo 

desee. 

Problemas para dormir, concentrarse, o alimentarse.
Aumento de los miedos, inquietud, aislamiento.
Rabietas, mal humor, verbalizaciones de odio.
Apego excesivo a figuras protectoras.
No querer jugar, no hacer nada.
Aparentar llanto frecuente y/o intenso.
Juegos violentos.

Estado de shock, taquicardia o palpitaciones.
Irritabilidad, rabia, tristeza, culpa, Insomnio.
Sentir que no puede hacer nada.
Autoestima decaída.
Dificultad para expresar amor, cariño, alegría, 
entre otros. 
Pérdida de apetito, dolor físico, dolor de cabeza y 
tendencia a enfermarse. 

En los niños, niñas y adolescentes . . .


