
MATERIAL
DE CONSULTA

Cuidado de
la salud
mental

Si tú o alguien de tu equipo necesita apoyo, 
por favor, informa a tu jefatura directa y 
contacta a:

• Unidad de Salud Mental y Convivencia Laboral – 
Departamento de Bienestar y Desarrollo 
Organizacional: acompañamiento, orientación y 
derivación al anexo 88747 o al 88679
De lunes a viernes de 8:30 a 17:00 horas

•  *4141 – Línea de prevención del suicidio, gratuita y 
confidencial, 24/7 desde celulares

• Salud Responde - 600 360 7777 (opción 2) 
Orientación en salud mental, 24/7

• Ante riesgo inminente, acudir al servicio de urgencia 
más cercano.

• 1412 - Fono drogas y alcohol

• Chat Quédate - www.quedate.saludoriente.cl
       De lunes a domingo, incluyendo festivos, de 10:00
       a 22:00 hrs

Tres acciones simples que pueden
hacer una gran diferencia.

OBSERVAR · ESCUCHAR · CONECTAR



Basado en los principios de Primera Ayuda 
Psicológica de la OPS/OMS. La forma de apoyar 
es seguir los siguientes pasos:

Todos podemos experimentar algunas de estas señales 
ocasionalmente. Presta especial atención si persisten, 
aumentan en intensidad o interfieren con tu vida cotidiana.

• Fíjate en cómo está y qué necesita.
• Observa si se encuentra seguro/a, si tiene alguna 

necesidad urgente o si presenta señales de angustia 
intensa.

OBSERVAR 1.

• Ayúdalo/a a encontrar el apoyo que necesita.
• Facilita el contacto con personas de confianza, redes de 

apoyo o atención profesional. Si lo necesita, puedes 
ofrecerte a acompañarlo/a.

CONECTAR 3.

• Acércate con calma y dale espacio para hablar.
• Escucha con atención, sin juzgar ni presionar. 

Pregúntale qué necesita y respeta su ritmo.
• No necesitas tener todas las respuestas.

ESCUCHAR 2.

¿Cómo puedo ayudar a un/a 
compañero/a que está pasando por 
un momento difícil?

¿Cómo saber si 
mi salud mental 
está afectada?

Aislamiento o 
perder interés en 
actividades 
habituales

Aumento en el 
consumo de 
alcohol u otras 
drogas

Ansiedad 
excesiva

Sentirte 
sobrepasado/a 
por situaciones 
cotidianas

Cambios intensos 
o bruscos de 
ánimo

Tristeza o 
apatía 
persistentes

Cambios 
importantes en tu 
energía, sueño o 
alimentación

Dificultades 
para pensar o 
ideas de 
muerte

Irritabilidad, ira 
o conductas 
agresivas 
difíciles de 
controlar

1. 2. 3.

4. 5. 6.

7. 8. 9.

La presencia de síntomas no implica necesariamente 
un diagnóstico de salud mental. 


