
Oficina de Salud Mental

Tema: “Cuidando la salud mental 
en tiempos de pandemia”

Licda. Daysi Salinas (Psicóloga) 



Objetivos
- Promover el cuidado de la salud mental

en los trabajadores de salud.

-Identificar síntomas y cambios

conductuales que están afectando la

salud mental.

- Brindar estrategias prácticas de auto

cuido para su beneficio personal y grupal.



Desde antes de la pandemia COVID-19, los

trabajadores de la salud presentan niveles de estrés

altos, debido a tareas desempeñadas que son

demandantes de estrés, cansancio, fatiga etc. Hoy en

pandemia estos niveles de estrés, ansiedad entre

otros, se han duplicado o triplicado, generando

síntomas dentro de los cuales tenemos: Prevalencia

de ansiedad, depresión, síndrome de desgaste

emocional, procesos de duelo en masas entre otros.



En la actualidad el miedo, la preocupación y el estrés son

respuestas normales en estos momentos de pandemia, en

lo que nos enfrentamos a la incertidumbre, a lo

desconocido, situaciones de cambios o crisis.

Es importante valorar, que es normal y comprensible que las

personas, experimente estos sentimientos en el contexto de

una pandemia.



El temor de contraer el virus en una pandemia

como la de COVID-19, se suma el impacto de los

importantes cambios en nuestra vida cotidiana

provocados por los esfuerzos para contener y

frenar la propagación del virus.

Ante las nuevas y desafiantes realidades de

distanciamiento físico, el trabajo desde el hogar, el

desempleo temporal, la educación de los niños en

el hogar y la falta de contacto físico con los seres

queridos y amigos, es importante que cuidemos

tanto nuestra salud física como mental.





La salud 

mental

La salud es un estado de completo bienestar
físico, mental y social, y no solamente la
ausencia de enfermedades o dolencias»
(OMS 2001, p1)

Una importante consecuencia de esta
definición es que considera la salud
mental como algo más que la ausencia de
trastornos o discapacidades mentales.



La salud mental, forma parte de la
salud y esta inmersa en ella, y por tanto
se presentaran síntomas y signos en
la población en general como en los
prestadores de salud.

En una situación como la actual, es natural experimentar
enfado, preocupación e incluso estrés y desesperanza. Son
reacciones normales en medio de una situación anormal. Sin
embargo, es importante recordar que las emociones son parte
de nuestro día a día. Son cambiantes y espontáneas. De igual
forma son modificables.

Llegamos a tener estas reacciones durante un periodo corto de
tiempo: es una forma de nuestro cuerpo para protegernos a
nosotros mismos y a los demás de esta amenaza. Sin
embargo, conviene tener en cuenta que emociones como el
estrés y el miedo, por ejemplo, también pueden afectar nuestra
salud física.



La ansiedad
La ansiedad es un estado que se acompaña de una

sensación intensa de temor y molestias somáticas

como palpitaciones y sudoraciones que denotan

hiperactividad en el sistema nervioso autónomo

Es importante aclarar que se diferencia del miedo

que es una respuesta apropiada a una amenaza

conocida; la ansiedad es una respuesta a una

amenaza desconocida.



Síntomas ansiosos más 

frecuentes



El estrés 
Reacción de su cuerpo a un desafío

o demanda.

En pequeños episodios el estrés

puede ser positivo, como cuando le

ayuda a evitar el peligro o cumplir con

una fecha límite.

Pero cuando el estrés dura mucho

tiempo puede afectar su salud.



Síntomas mas frecuentes 







5 TÉCNICA DE RELAJACION Y 
CONCENTRACIÓN



⚫ - Respetando el descanso

⚫ - Alimentación saludable

⚫ - Actividad física

⚫ - Contacto con familia y amigos

⚫ - Evita el consumo de tabaco, alcohol 

y otras sustancias psicoactivas

- Utilizar técnicas de relajación y 

RECAPITULANDO 

CUIDADO DE SALUD MENTAL




