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Salud Mental
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La salud mental es una de las dimensiones esenciales de la salud integral, que puede definirse 
como: 

“Un estado dinámico que se expresa en la vida cotidiana a través del comportamiento y la 
interacción de manera tal que permite a los sujetos individuales y colectivos desplegar sus 
recursos emocionales, cognitivos y mentales para transitar por la vida cotidiana, para trabajar, 
para establecer relaciones significativas y para contribuir a la comunidad”

Ley 1616. Ministerio de Salud y Protección 
Social, Colombia, Bogotá, Colombia, 21 de 
enero, 2013.



Importancia de la Salud Mental- OMS
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Algunas de las condiciones e interacciones en el sitio de trabajo causan deterioro en la 
salud de los empleados y acarrean consecuencias desfavorables al interior de las 
organizaciones. 

El monitoreo y la evaluación continua de dichas condiciones pueden aportar a la reducción 
significativa de los efectos negativos tanto en el personal, como en los indicadores de 
ausentismo, productividad y clima organizacional. 

La promoción de entornos saludables y los programas de prevención en salud mental 
incrementan la conciencia en todas las partes involucradas respecto de la trascendencia de 
la salud más allá de los síntomas físicos para integrar también y de manera temprana los 
trastornos mentales, como parte de las obligaciones del empleador en el marco del Sistema 
de Gestión de la Seguridad y Salud en el Trabajo SG-SST.



¿Qué es una crisis?
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Es un estado temporal de trastorno, que se
caracteriza por una desorganización reflejada
en una incapacidad para enfrentar la 
situación adversa que se está viviendo,
manejar adecuadamente las emociones, y
enfocar el pensamiento y la conducta en 
resolver el problema. 
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Las crisis traen consigo distintos
síntomas como: sensación de 
cansancio, agotamiento, 
desamparo, tristeza,
inadecuación, confusión,
ansiedad, angustia, frustración,
enojo, rabia, cólera; además de 
síntomas físicos como llanto, 
sudoración, palpitación y 
temblor



Fases de una crisis
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1. Evento precipitante: ocurre un evento que
es percibido como amenazante o abrumador y la
respuesta puede ser el estado de choque o la
negación.

2. Respuesta desorganizada: se muestran
comportamientos desorganizados que van desde
la aflicción hasta la angustia. Es un intento por
reestablecer el significado de la existencia.

3. Explosión: pérdida de control de
emociones, pensamientos y
comportamientos.



Fases de una crisis
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4. Estabilización: comienza a aceptarse la
situación, sin embargo, al evocarla se presentan
reacciones, aunque no tan extremas como en
fases anteriores. En esta fase se es vulnerable
de volver a “aceptar”.

5. Adaptación: conciliación entre el evento
sucedido y la realidad actual del individuo. Se toma
el control de la situación y se orienta hacia el
futuro.



Efectos de una crisis
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Fisiológicos: pueden presentarse una o varias
manifestaciones como ojos cristalinos, ausencia de
respuesta, respuestas emocionales intensas,
comportamiento agresivo, hiperventilación, movimiento
mecedor, fatiga, cansancio, insomnio, taquicardia, dolores de
cabeza, entre otros.

Cognitivos: existe dificultad para pensar, focalizar, encontrar
alternativas de solución a los problemas, tomar decisiones,
concentrarse, comprender, aceptar nueva información,
confusión, pesadillas, incredulidad, entre otros.



Efectos de una crisis
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Conductuales: activación o conductas erráticas, impulsividad,
paralización, inhibición de la conducta, aislamiento, consumo
de alcohol o sustancias psicoactivas.

Relaciones interpersonales: incremento de conflictos
interpersonales, retraimiento social, reducción de satisfacción,
desconfianza, rechazo social y egocentrismo.

Reacciones emocionales: irritabilidad, sentimiento de culpa,
dolor, tristeza, rabia y dificultad para sentir alegría.



¿Qué son los PAP?
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PRIMEROS AUXILIOS PSICOLÓGICOS (PAP)

Los PAP consisten en ayudar de forma inmediata a las personas y
atenuar los conflictos emocionales causados por la vivencia
de situaciones traumáticas, mediante la utilización de técnicas simples
basadas en métodos o teorías psicológicas.

La meta de los PAP es que la persona salga del estado de choquey 
active sus recursos para recuperar su capacidad de afrontamiento, lo 
cual incluye la conceptualización del hecho, la clarificación de los
pensamientos, el manejo adecuado de las emociones y sentimientos, el
control de la subjetividady la fantasía catastrófica, y el comienzo del
proceso de solucióndel problema.
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PRIMEROS AUXILIOS PSICOLÓGICOS (PAP)

Los PAP se caracterizan por ser breves, inmediatos, potencializar las
estrategias de afrontamiento (recursos y capacidades) que faciliten el equilibrio 
emocional (prevención de secuelas) y la activación de redes.

Estos aportan calma y ayuda no intrusiva, no son terapia ni una forma de
abordar a profundidad lo ocurrido, tampoco establecen diagnósticos ni ofrecen
promesasque no se van a cumplir.

El objetivo de los PAP tiene que ver con brindar alivio emocional inmediato,
facilitar la adaptación y prevenir el desarrollo de alguna psicopatología.



Protocolo ABCDE para brindar Primeros Auxilios Psicológicos
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Antes de aplicar los PAP se deben identificar el afectado, observar los gestos,
comportamientos y expresiones para establecer si necesita ser acompañado,
escuchado u orientado.

Las personas que requieren de los PAP suelen expresar emociones como miedo,
tristeza, angustia, llanto y dolor.

Posteriormente se debe establecer contacto, invitar a la persona afectada a hablar
sobre los hechos y sentimientos que está viviendo, escuchar con atención y 
expresar en lenguaje verbal y no verbal, su interés por comunicarse; es muy
importante mantener contacto visual, permitirle hablar sobre sus experiencias,
dejar que la persona se exprese de forma natural.
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¿Qué hacer y qué no, en cada etapa del protocolo ABCDE?
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¡Gracias!


