
Crisis
Una falta de control sobre las 

emociones y los comportamientos

El punto en el que se siente fuera de 
control, como que no sabe qué hacer o cómo 
detener lo que está pasando. No puede 
acceder a sus habilidades o herramientas y 
su capacidad para usar la razón y la lógica se 
ve gravemente disminuida.
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Línea de base
Un sentimiento de seguridad

Se está sintiendo y actuando como 
lo hace normalmente. Siente que 
puede manejar la vida diaria.
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Escalamiento
La amenaza persiste

Su capacidad para controlar sus emociones y 
comportamientos se vuelve más difícil. Las 
preocupaciones relacionadas con la seguridad 
emocional y física aumentan. Esto puede ocurrir 
rápidamente o durante un periodo determinado.
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Recuperación
Un regreso a la línea de base

Conforme disminuye la crisis, usted 
empieza a recuperarse. Puede 
comer, dormir, sentir remordimiento, 
etc. Puede empezar a usar la razón y 
la lógica. Procesar la información se 
vuelve más fácil.
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Activación
Una amenaza real o percibida

Una amenaza activa su sistema 
nervioso y genera 
comportamientos de lucha, 
huida, congelamiento o 
apaciguamiento. La amenaza 
puede ser interna o externa.
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Leticia vive en casa fuera de 
su comunidad y experimenta 
mucha ansiedad.

¡Es tiempo de 
ir a la iglesia, 
Leticia!

Cuando estoy 
molesta, necesitaré 
tiempo y espacio 
para calmarme.

¡Los odios a los dos!

Está bien. Nos tomaremos 
las cosas con calma esta 
noche.

¿Podemos entrar?

Solo queremos 
asegurarnos de que estás 
bien. No tenemos que 
hablar en este momento.

¿Cómo te estás 
sintiendo hoy?

Estamos aquí 
para ti. ¿Estás 
lista para que 
solucionemos 
el problema 
juntos?

Vamos a darle 
tiempo para que se 
tranquilice.

!*@!%!

Los recordatorios escritos antes 
de la solicitud pueden ser útiles, 
especialmente cuando estoy 

sintiendo ansiedad 
o preocupación.

Cuando estoy súper 
activada y en crisis 

es cuando más necesito de su 
empatía y compasión. Sean 
pacientes y no me juzguen.

Validen que mis 
sentimientos y pensamientos tienen 
sentido con respecto a lo que he 
experimentado. No ignoren ni 
minimicen lo que ocurrió. Sientan 
curiosidad y pregúntenme cuál es la 
mejor forma 
de apoyarme.

¡Ugh! No 
conozco a 
nadie ahí. ¡No me 

apures!

¡Entendido!

¡Muah!
¡Muah!

Lo entiendo.

¡Odio este 
lugar!

!@*%!

¡BAM!
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Me gusta ver telenovelas. Esto es relajante.

Ejemplos De Estrategias e Intervenciones Basadas En Las Fortalezas

¡Hola, Leticia, 
recuerda que 

vamos a ir a la 
iglesia a las 6! Papá de crianza 
temporal

¡BLAM!
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