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¿Qué son las habilidades psicosociales básicas?



• Muchas personas se sienten estresadas durante la pandemia por 
COVID-19

• Las personas se recuperan mejor cuando se sienten apoyadas

• Usted puede hacer la diferencia en el bienestar de las personas a 
través de cómo interactúa y se comunica

¿Por qué  son importantes las habilidades psicosociales 
en la pandemia por COVID-19?



Antes de que pueda ayudar a otros, necesita cuidarse a sí mismo... 

Su propio bienestar 

Al igual que un automóvil necesita combustible para conducir, debe
cuidarse y mantener su tanque “lleno” para poder continuar. 

Ayudar en la respuesta a la COVID-19 es un tema de resistencia, no 
de velocidad. Preste atención diaria a su bienestar.



Cuide su Salud: sugerencias para manejar el estrés



First: Your well-being

Apoyando a otros para que se sientan cómodos con 
usted

Apoyando a otros con una escucha activa

Interacciones diarias



Interacciones diarias Apoyando a otros para que se sientan

cómodos con usted



Escucha activa

Interacciones diarias Apoyando a otros con una escucha activa

Escuche atentamente

Repita

Resuma al final lo que 
entendió



Mostrar
que le 

importa

Palabras

Utilice frases de apoyo
para mostrar empatía y 

reconozca cualquier
pérdida o sentimiento
difícil que la persona 

comparte

Lenguaje
Corporal

Incluye expresiones
faciales, contacto visual, 
gestos y la forma en que
se sienta o permanece
de pie frente a la otra

persona.

Interacciones diarias Apoyando a otros con una escucha activa



First: Your well-beingFirst: Your well-being
¿Cómo adaptar estas habilidades psicosociales a las interacciones
remotas o trabajo telefónico diario en la respuesta a la COVID-19? 

Interacciones diarias Apoyando a otros con una escucha activa

Preséntese claramente y pregunte a la persona si puede hablar

Aclare cualquier problema en la comunicación o malentendido

Permita las pausas cuando la persona permanezca en silencio: normalizar el silencio

Intente disminuir las interrupciones

Si es posible, apoye a la persona a escucharle y verle mientras conversan, por ejemplo: 
utilizando un software de video



First: Your well-being
Apoyo práctico 

Proporcionando usted mismo apoyo práctico 

Vinculando con otras 
organizaciones 

Ayudando a las personas a 
manejar sus propios problemas.

Proporcione información (por ejemplo: sobre la situación)

Proporcione usted mismo el apoyo (por ejemplo: alimentación, compras)

No se sienta presionado por proveer apoyo directo si no es posible

Cree una lista de las organizaciones operando en su área

Vincule con quien corresponda a personas angustiadas o con otras necesidades

Haga seguimiento a las personas si están de acuerdo



First: Your well-being

Apoyo práctico Ayudando a las personas a manejar sus 

problemas



Usando la escucha
y la comunicación

Motivando a las
personas a 

ayudarse a sí
mismas

Proporcionando
sugerencias para

ayudarlas

Ayudando a 
aquellos

seriamente
angustiados

Apoyo emocional



Apoyo emocional ¿Cuando alguien experimenta estrés?

Reacciones emocionales (sentirse triste, molesto, asustado)

Reacciones de comportamiento (falta de motivación, evitar realizar
actividades, volverse violento)

Reacciones físicas (dolor de cabeza, dolores musculares, dolor de espalda, 
dificultad para dormir, falta de apetito)



A- Utilice las
habilidades de 

escucha y 
comunicación

B- Aliente a la persona 
a pensar en algo que 

pueda hacer para 
sentirse mejor

C. Proporcione 
sugerencias para 

ayudarlos

Trate de encontrar tiempo para hacer una actividad que le 
guste.

• Haga ejercicio, camine o baile.

• Haga algo creativo.

• Escuche música o  radio.

• Hable con un amigo o familiar.

• Lea un libro o escuche un audiolibro.

• Haga una lista de cosas por las que está agradecido.

Apoyo emocional Cuando alguien experimenta estrés



Apoyo emocional ¿Cuando alguien está seriamente angustiado?



First: Your well-beingApoyo emocional
Cuando alguien está

seriamente angustiado

Si está al teléfono, quédese
en línea hasta calmar a la 

persona o hasta contactar a 
servicio de Emergencia para

que acudan a ayudarla.

1- SEGURIDAD

2- PRESENTACIÓN

3- MANTENGA LA 
CALMA

4- ESCUCHE

5- OFREZCA CONSUELO 
PRÁCTICO E 

INFORMACIÓN



First: Your well-beingFirst: Your well-beingApoyo emocional
Cuando alguien está
seriamente angustiado

¿Qué hacer si una 
persona está en una 
situación de angustia 

grave?

6- AYUDE A 
RECUPERAR EL 

CONTROL

7- BRINDE 
INFORMACIÓN CLARA Y 

CONFIABLE

8- NO DEJE A LA 
PERSONA SOLA

9- REMITA A LA 
PERSONA A UN SERVICIO 

ESPECIALIZADO



First: Your well-beingFirst: Your well-being

Niños, niñas, adolescentes y sus cuidadores

Aquellos en condiciones de hacinamiento (por ejemplo, personas privadas de libertad, 
personas detenidas, refugiados en campamentos y asentamientos informales, adultos
mayores en instituciones de atención a largo plazo, personas en hospitales psiquiátricos, 
unidades de hospitalización u otras instituciones) o personas sin hogar

Personas que viven solas y que tienen dificultades para abandonar su hogar

Personas que pueden tener dificultades para acceder a los servicios (por ejemplo, 
migrantes).

Personas que probablemente van a requerir apoyo adicional



First: Your well-beingFirst: Your well-being
Personas en riesgo que actualmente sufren violencia o discriminación (por ejemplo, 
personas que sufren violencia de género y/o violencia de la pareja, lo que puede
aumentar durante las restricciones de movilidad durante la pandemia,, personas LGBTQI, 
minorías, migrantes, refugiados, personas con discapacidades)

Adultos mayores, especialmente aquellos que problemas de memoria

Mujeres embarazadas y personas con problemas crónicos de salud, que necesitan acceso
regular a servicios

Personas con discapacidades, incluidas condiciones de salud mental y discapacidades
psicosociales

Personas que probablemente van a requerir apoyo adicional


