
Antes de partir, esto: no puedes sostener a otros si no te sostienes a ti. Cuidarte no es un lujo ni una debilidad — es parte del trabajo.
¡Cuida de ti mismo/a, para poder cuidar mejor a los demás! Este material entrega pautas generales; no reemplaza las indicaciones de
tu Coordinación de Terreno.

1 Antes de entrar a terreno

Preparación emocional Preparación física y logística

Si llegas como voluntariado espontáneo

Señales de que NO deberías activarte hoy: temas personales o de salud que te tienen con mucha ansiedad, o sentir sinceramente que no
estás preparado/a para esta situación en este momento. Súmale: estar enfermo/a, sin descanso, o afectado/a directamente por esta
emergencia. Decirlo a tiempo protege al equipo y a las personas afectadas. No es fallar.

Área de Emergencias EMERGENCIA · FRENTE DE MAL TIEMPO

Cuídate para cuidar

👥 Voluntariado espontáneo 🚑 Equipos de primera respuesta 📄 Léelo rápido · guárdalo · aplícalo

Recomendaciones de cuidado y autocuidado en terreno durante la respuesta al frente de mal
tiempo que afecta a varias regiones del país.

Infórmate de la situación y de tu rol y responsabilidades.

Revisa tu propia salud y temas personales o familiares
que puedan generarte mucha ansiedad mientras
ayudas.

Decide con sinceridad si estás en condiciones de ayudar
en esta emergencia y en este momento.

Revisa con honestidad tu agenda y tus actividades
habituales: ¿puedes sumar esta intervención sin
sobrecargarte? Si tu semana ya está al límite, también es
cuidarte decir que hoy no.

Averigua qué servicios básicos hay, quién más está
respondiendo y las condiciones de seguridad de la zona.

Identifica peligros del entorno y zonas a las que no se
debe entrar.

Familiarízate con el protocolo y la logística de apoyo de la
institución con la que trabajas o haces voluntariado.

Revisa el procedimiento o protocolo de la localidad
donde prestarás apoyo.

Ropa cómoda y de abrigo, zapatos bajos, pelo tomado y
credencial visible; sin joyas ni objetos de valor.

Descansa y come antes del turno.

Coordínate con una organización ya presente en el territorio. Eso te cuida a ti y evita la sobre-intervención o sobrecargar la
gestión local.

Capacítate antes de activarte: una formación básica en primeros auxilios psicológicos y en emergencias te prepara y te
protege.



2 Durante la intervención

Previene el desgaste durante la intervención Jornada y sistema de duplas

Alarmas en ti mismo/a Señales de alerta en tu dupla o equipo

3 Después del turno / desactivación

Descompresión emocional ¿Cuándo derivar a apoyo profesional?

4 Autocuidado en clima adverso (frío, humedad, riesgo físico)

Lo que respaldan nuestros documentos Buenas prácticas para frío y lluvia

Regla de oro: la seguridad y el autocuidado del equipo van primero, incluso por sobre la velocidad de respuesta. Un equipo cuidado
responde mejor y por más tiempo.
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Tómate momentos para comer, descansar y relajarte,
aunque sean breves.

No eres responsable de resolver todos los problemas. Haz
lo que puedas y ayuda a cada persona a ayudarse.

Reduce alcohol, cafeína y nicotina; evita medicamentos
sin receta.

Respiración con globo: inhala por la nariz llevando el aire
al estómago (no al pecho), exhala por la boca. Repite
unos minutos.

Máximo 8 horas seguidas de trabajo, luego relevo. Los
periodos de descanso son obligatorios.

Trabaja siempre en dupla: se protegen del estrés, se
contienen y cuidan su integridad física.

Sistema de duplas de cuidado: chequea con tu
compañero/a cómo va y deja que él/ella chequee
contigo. Apóyense mutuamente.

Reporta a tu Coordinación en los tiempos acordados.

Auto-obsérvate para detectar desgaste emocional:
sentirte sobrepasado/a y exhausto/a.

Señales de angustia: temblores, dolor de cabeza,
agotamiento, insomnio, irritabilidad, estar "en guardia",
confusión, ánimo bajo.

Cambió su forma de actuar. Irritable, aislado/a o
emocionalmente distinto/a a lo habitual.

Le cuesta pensar o decidir. Confusión, dificultad para
concentrarse o seguir procedimientos.

Se ve sobrepasado/a. Agotamiento evidente, descuido
de sus necesidades básicas o incapacidad para
continuar.

Destina tiempo a descansar y reflexionar al terminar tu
rol.

Comparte cómo te fue con un supervisor, colega o
alguien de confianza.

Reconoce lo que lograste, incluidos los pequeños gestos;
acepta los límites de lo que se podía hacer.

Participa del autocuidado que conduce tu Coordinador/a
de Terreno. La asistencia es obligatoria.

Descansa antes de volver a tu rutina, si es posible.

Si tienes pensamientos o recuerdos perturbadores,
mucha angustia o tristeza, cuesta dormir, o consumo
excesivo de alcohol o medicamentos…

…y esto persiste por más de un mes: habla con un
profesional médico o de salud mental.

Acude a tu coordinación y a tu organización para revisar
juntos qué redes de apoyo se pueden activar.

Revisa peligros del ambiente e infraestructura dañada; no
entres a zonas no seguras.

Ropa de abrigo cómoda y zapatos bajos; credencial
visible.

Respeta la cadena de mando y las decisiones logísticas
de la Coordinación.

Vístete por capas e impermeable; mantén secas manos,
pies y cabeza.

Hidrátate y come caliente; el frío consume más energía.

Rota a espacios techados o con calefacción cada cierto
tiempo.

Calzado antideslizante; ojo con superficies mojadas,
crecidas de agua y cables.

Señales de hipotermia (temblor intenso, torpeza,
confusión): abriga, retira del frío y pide apoyo.



5 Semáforo de autoevaluación rápida

Chequéate a ti mismo/a y a tu dupla varias veces al día. ¿En qué color estás ahora?

VERDE · Sigo bien

Mantén pausas, hidratación, respiración y
contacto con tu dupla.

AMARILLO · Alerta

Avisa a tu dupla y a Coordinación. Toma
descanso, respira, no sigas solo/a.

ROJO · Detente y pide ayuda

Detén la actividad. Comunica a
Coordinación ahora. Derivación a apoyo
profesional / urgencia.

Basado en reacciones de angustia, señales de desgaste emocional y criterios de derivación descritos en la documentación de respaldo.

Fuentes / documentación de respaldo

PAP OMS  Primera Ayuda Psicológica: Guía para trabajadores de campo. OMS, War Trauma Foundation y Visión Mundial (2012).

ABCDE  Manual ABCDE para la aplicación de Primeros Auxilios Psicológicos.

Guía Estrés PxCH  Guía de Consejos y Ejercicios para el Manejo y Disminución del Estrés Post Desastres.

Modelo SM GRD  Modelo de Protección de la Salud Mental en la Gestión del Riesgo de Desastres.

Protocolo PxCH  Propuesta Protocolo Área de Emergencias, Psicólogos por Chile (01/2025).

IASC  Guía del IASC sobre Salud Mental y Apoyo Psicosocial en Emergencias (marco general de respuesta mínima).

Aporte externo  Recomendaciones generales de seguridad ocupacional y clima frío/húmedo, no contenidas en los documentos anteriores. Sujetas a
validación del equipo.

www.psicologosxchile.cl · Prioriza siempre la seguridad y el autocuidado del equipo. Área de Emergencias PxCH

Cansancio normal que se pasa con
descanso.

Puedo comer, dormir y concentrarme.
Reacciones leves y pasajeras.

QUÉ HACER

Irritabilidad, insomnio, angustia.

Cuesta pensar, agotamiento, "en guardia".
Ganas de aislarme, ánimo bajo que no
cede.

QUÉ HACER

Ideas de hacerte daño o dañar a otros.

Pérdida de contacto con la realidad.
No poder cuidarte; usar alcohol/fármacos
para funcionar.

QUÉ HACER



Tarjeta de bolsillo — imprime, recorta y llévala en terreno
Imprime en cartulina si puedes. Recorta por la línea punteada y dobla al centro (frente y reverso).

✂  - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Cuídate para cuidar
Área de Emergencias · Semáforo

VERDE
Cansancio normal.
Como, duermo, me
concentro.
→ Pausas, agua,
respira.

AMARILLO
Irritable, insomnio,
angustia, agotado/a, me
aíslo.
→ Avisa a dupla y
coordina. No sigas
solo/a.

ROJO
Ideas de daño, sin
contacto con realidad,
no me cuido.
→ Detente. Coordina YA.
Deriva.

Reglas de oro en terreno
Léelas antes de cada turno

Nunca solo/a: trabaja en dupla y chequéate con tu compañero/a.

Máx. 8 horas seguidas. El descanso es obligatorio.

Come, hidrátate y abrígate. Rota al calor.

Respira con globo: nariz → estómago → boca.

No eres responsable de resolverlo todo.

Si dudas de tu estado, dilo. Cuidarte protege al equipo.

www.psicologosxchile.cl


