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Introduccién: Un Mensaje Para Ti

Si estas leyendo esto, es probable que te sientas abrumado, desconectado o que
sientas que el dolor es insoportable. Quiero que sepas, primero que nada, que no
estas solo. Esta guia no reemplaza la terapia, pero es un mapa de accion para
esos momentos de crisis en los que necesitas una guia clara. Como tu terapeuta,
mi objetivo es que tengas herramienias concretasy incluso entre sesiones. Este es
nuestro protocolo.

@ Paso 1: Reconocer la Tormenta (Auto-Chequeo)

La crisis no llega Siempre_de golpe. A menudo, viene en‘una ola de sefales.
Recondcelas sin juzgarte: ; Q\

. Pensamlenfos; "No puedo mas", "Todo es inutil®, "Lo’s@dgmas estarian mejor

sin mi" ( f\\ -
"))

. Emocmnes,;@a angustia aplastante, vacio e%;ren‘\o irritabilidad o
desconemo&ibtﬁl /b =

« Sensaciones as Opresion-en el pecho, nu@qe‘n la garganta, fatiga

abrumadora.

/
« Conductas: Aisla ?2 r de)na Fﬁagiwes que antes te gustaban,

buscar formas de autolesmbdﬁe '& \ ) &

Mi Funcién Aqui: En terapia, te ensefo a identificar estas senales de forma
temprana. Trabajamos en que se conviertan en una alarma, no en una sentencia.

[=] Paso 2: El Protocolo de Contencién Inmediata (Qué Hacer AHORA)

Cuando la crisis es inminente, sigue estos pasos en orden. Los hemos practicado
en sesion.

1. Detener (Técnica DBT - STOP):

e S (Stop): Detén literalmente lo que estés haciendo. No actues.
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o T (Toma un respiro): Respira profundamente 3 veces. El oxigeno frena la
respuesta de panico.

e O (Observa): Observa tus pensamientos y emociones como si fueran olas en
el mar. No luces contra ellos. "Estoy teniendo el pensamiento de que...".

« P (Procede con Conciencia): Elige una accion consciente de esta lista, no
una impulsiva.

2. Conectar con la Realidad (Técnica de Grounding 5-4-3-2-1):

e Mira a tu alrededor y nombra: 5 cosas que puedes VER, 4 que puedes
TOCAR, 3 que puedes OIR,2que puedes OLER y1que puedes
SABOREAR.

. Mi Funcién Aqui: Estéejercieio té sacadel tsunami interno y te conecta
con el presente. Es dnahabifidad que entrenamas,

3. Usar la Tarjeta de Crisis (Tu Plan de Seguridad Personalizado):
o En terapia, creamos tu plan persanal. ;Lo tienes a lafmano? Ahi esta:

o Contactos de Emergencia: Nombres y numerocé\de 2-3 personas de

\/’\J

tu recﬁéejxapoyo v é x

o Luga(es Seguros: Un lugar publico tranguilo p:u-jgywa habitacion en tu

casa gtre asocies con calma. }fb

o Actlv\dags de Calma: La lista de achwdade@; q*ue hemos visto que
7

te ayu escuchar X musica, duchar ¢ agua fria, dibujar).
Q, Paso 3: La Comuni Estrateglca (Como do Contactarme)

No necesitas pasar esto solo ' Sl fﬁ/mc:lo a?h(f\g“t}% ppo ocolo de comunicacion:
1. Primera Linea de Contencion: Contacta a la primera persona de tu "Tarjeta
de Crisis". Di: "Estoy teniendo un momento muy dificil. ¢;Puedes

acompafarme unos minutos?".

2. Re-Evaluacion: Si después de 30 minutos la intensidad no baja, pasa al
siguiente paso.

3. Contacto Directo Conmigo:

o WhatsApp es el canal mas rapido. Puedes escribirme un mensaje
claro.
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o Usa esta estructura: "Hola Edgar, estoy en crisis. [Breve descripcion:
'Me acaba de pasar X y me siento Y'l. Ya intenté
[STOP/Grounding/contactar a mi red]."

o Yo te responderé para una contencion breve y para coordinar una
intervencién. Esto puede ser una llamada breve o una sesion de
emergencia.

X Qué NO hacer: No me envies un mensaje criptico como "Ayuda" vy
desaparezcas. Necesito contexto para poder ayudarte de la manera mas eficaz.

Mi Funcién Aqui: Mirespuesta no sera solo de consuelo. Sera una intervencion
técnica: te guiaré para aplicar las habilidades que ya conoces y evaluaré el riesgo
para tomar la mejor decision (ej. sesion.de urgencia, involucrar a tu red, derivar a
servicios médicos).

Paso 4: La Intervencion Professional (Qué Pasa en una Sesion de Crisis)

Cuando nos conectamos en modo crisis, mi trabajo tiene una estructura clara:
\

1. Evaluacmn}ie\Rlesgo Te haré preguntas directas y\c‘ré as sobre la ideacion
suicida. No\eS or;morbo, es por seguridad. "¢ Tienes= a | plan? ¢ Tienes los
medios?" C\ =

- ')

2. Contencmn\E?ylocmnal con Técnicas DBT/ACT: gﬁg&yremos técnicas de
tolerancia aks Iestar para “bajar 1a |ntenS|dad,Qem00|onaI a un nivel
manejable. &

3. Analisis Funcmr? ido: Identlflcaremo@os’/el detonante especifico

de hoy. "¢ Qué pasod’j S@Vapﬂ‘?s de/fqugampe\g,av a subir la angustia?".

\// ‘ ] >

4. Plan de Accioén Concreto para las ?’rommas 48-72 Horas: Crearemos un
horario ultra-especifico. "¢ Qué haras hoy a las 5 PM? ;Y manana a las 10
AM?" (Activacion Conductual). Revisaremos y activaremos tu red de apoyo.

52 Recursos Adicionales (Para Cuando No Puedas Contactarme)
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« LINEA DE PREVENCION DEL SUICIDIO (SAPTEL): 800 822 3737 -
Atencion 24/7 en toda la Republica.

« EMERGENCIAS: 911 - Si corres un riesgo inminente de dafo, ve a la sala
de emergencias mas cercana o llama al servicio de urgencias.

@ Conclusion: Este Es Nuestro Plan

La crisis es temporal, aunque ahora no lo parezca. Esta guia es un recordatorio de
que tenemos un plan de batalla conjunto. Mi rol no es ser tu unico apoyo, sino ser
tu entrenador y coordinador para que tu y tu red de apoyo puedan navegar estos
momentos.

Tu vida es invaluable. Este protocolo existe para protegerila.

Con % IKA D, confianza,
Psic. Edgar?-.“i P S o & 'Gu‘zmé?h‘~\;_> Balderas
Terapia preseficial™ (Toluca/Metepe6) 4 y online
WhatsApp: R 129 1437) 0183

www.psicologotoléicaedgar.com 2 /4

Nota: Esta guia es uhfcomplemento a la psicoterapia profesib%l y no sustituye una
intervencion en cri@or parte de un profesional de la salu &ﬂal.
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https://www.psicologotolucaedgar.com/

