Y AHORA QUE DIGO?

Acompanar no es tener
las palabras correctas

Cinco pasos que funcionan con un nifio, con un adulto mayor y contigo

mismo.
1 Primero el cuerpo, después las palabras
Nadie puede conversar con el corazdn acelerado. Antes de hablar: siéntate a su lado, ofrece agua, baja la
voz, quita el ruido.
Si estd temblando o respirando rdpido, no expliques nada todavia. Solo acompafia en silencio.
2 Pregunta qué necesita, no como se siente
EN VEZ DE DI
";Como te sientes?" — abruma. ";Qué necesitas ahora?" — da control.
Si no sabe qué necesita, ofrece opciones concretas: agua, una llamada, salir a caminar, quedarse callado
contigo.
3 No corrijas lo que siente
EN VEZ DE DI
"No llores", "ya pasd", "hay gente peor" — "Tiene sentido que estés asi" — la abre.
cierran la conversacién.
El miedo después de un temblor no es un error. Es el cuerpo haciendo su trabajo.
4 Da informacién honesta y corta
La incertidumbre asusta mds que la mala noticia. Di lo que sabes. Di lo que no sabes. Di cudndo vas a
saber mds.
No prometas que no volverd a temblar. Si puedes prometer que van a saber qué hacer.
5 Devuelve una tarea
Sentirse Util baja la angustia. A un niflo: armar la mochila de emergencia. A un adulto mayor: ensefiarte
cémo hacia él antes. A un adolescente: encargarse de revisar a los vecinos.
No tienes que arreglarlo. Tienes que estar.
r
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