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• Los Commissioned Corps - U.S. Public Health Service es un 
equipo de mas de 6,500 profesionales de salud que 
trabajan a tiempo complete y estan muy bien entrenados y 
dedicados a la promocion de salud publica y prevencion de 
enfermedades en el pais y avanzar la ciencia de salud
publica. 

• Como uno de los ocho servicios uniformados, los
Commissioned Corps llenan un rol de liderazgo y de 
servicio ante programs esenciales de salud publica dentro
del Gobierno Federal en sus agencias y programas. 

• Los oficiales sirven a su pais en comunidades donde hay 
mas necesidad de servicios de salud y a poblaciones
desatendidas y vulnerables y responden a desastres
naturales y desastres provocados por el hombre.

www.usphs.gov

USPHS Commissioned Corps
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Mes Nacional de la Herencia Hispana
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Los Determinantes Sociales de la Salud



Poblacion de Hispanos en EEUU
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Cumbre de Promotoras



8

Campañas y Ayuda Tecnica



Region I: Boston
ME, RI, NH, MA, VT, CT
Tom Coderre (617) 565-1482 
ARA:
Taylor.BryanTurner@samhsa.hhs.gov

Region II: New York
NJ, NY, PR, VI
Dennis O. Romero, MA
212-264-8097 
Dennis.Romero@samhsa.hhs.gov
ARA: Karina.Aguilar@samhsa.hhs.gov

Region III:  Philadelphia
DE, DC,MD, PA, VA, WV
Jean Bennett,  PhD
215-861-4377
Jean.Bennett@samhsa.hhs.gov
ARA: Jeanne.Tuono@samhsa.hhs.gov

Region VI: Dallas
AR, LA, NM, OK, TX
Kristie Brooks, MS

ARA: Traci.Murray@samhsa.hhs.gov

Region IV:  Atlanta
AL, FL, GA, KY, MS, NC, SC,  TN
CAPT Michael King, PhD,  MSW
404-562-4125
Michael.King@samhsa.hhs.gov
ARA: Anthony.Volrath@samhsa.hhs.gov

Region IX:  San Francisco
AZ, CA, HI, GU, NV, AS, CNMI,
FSM, MH, PW
CAPT Emily Williams, LCSW
415-437-7600
Emily.Williams@samhsa.hhs.gov
ARA: Hal.Zawacki@samhsa.hhs.gov

Region V: Chicago
IL, IN, MI, MN, OH,WI
CAPT Jeffrey A.  Coady, PsyD
312-353-1250
Jeffrey.Coady@samhsa.hhs.gov
ARA: Nadia.Al-Amin@samhsa.hhs.gov

Region VIII:  Denver
CO, MT, ND, SD, UT, WY
Charles Smith, PhD
303-844-7873
Charles.Smith@samhsa.hhs.gov
ARA: Traci.Pole@samhsa.hhs.gov

Region X: Seattle
AK, ID, OR, WA
David Dickinson, MA
206-615-3893
David.Dickinson@samhsa.hhs.gov
ARA: Lois.Gillmore@samhsa.hhs.gov

Region VII: Kansas City
IA, KS, NE, MO
Kimberly Nelson, MPA, LAC
816-426-5291
Kimberly.Nelson@samhsa.hhs.gov
ARA: Kimberly.Reynolds@samhsa.hhs.gov

*ARA:  Assistant Regional Administrator

w
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Gracias

Karina D. Aguilar
Assistant Regional Administrator

DHHS Region II
Karina.aguilar@samhsa.hhs.gov

Salud Mental es Esencial para la Salud
La Prevencion Funciona
Tratamiento es Efectivo

Las Personas se Pueden Recuperar
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El 9-8-8 (Lifeline)Linea 
de Ayuda Contra el 
Suicidio & Crisis: 
Pasado, Presente y 
Futuro



Suicide Statistics: 2020

45,979 
Suicidios

1.2 Milliones
+ 629,000
Intentos

12.2 Milliones
+ 3 Milliones

con 
Pensamientos

Serios

Adultos (18+); Adolescentes (12-17)

Statistics from CDC/SAVE.org and/or SAMHSA Health Survey



La Linea National de Prevencion de Suicidio
Lifeline es ahora:

El 988 Suicidio y Crisis Lifeline



El 988 Suicidio y Crisis Lifeline:
Presione ‘1’ for Veteranos, press ‘2’ for Español



• Acceso Fácil: 9-8-8 es un nuevo código de 
marcado de tres dígitos que transferirá las 
llamadas a la Linea Nacional Lifeline.

• Este código de marcado está disponible para 
todos en los Estados Unidos.

• El número se puso en marcha en Julio 16, 
2022... 

• Pero el 9-8-8 ya existía antes de su
lanzamiento en Julio como una red de más de 
200+ centros de llamadas de crisis locales y 
estatales, operados y financiados de forma 
independiente.

• Es un portal nacional para conectarse a 

El 9-8-8 LINEA DE PREVENCION DE SUICIDO Y CRISIS 
LIFELINE



1 Buckelew Suicide Prevention Program

2 Central Valley Suicide Prevention Hotline – Kings View

3 Contra Costa Crisis Center

4 Crisis Support Services of Alameda County

5 Kern Behavioral Health & Recovery Services Hotline

6 Optum

7 San Francisco Suicide Prevention Felton Institute

8 Santa Clara County Suicide and Crisis Services

9 StarVista

10 Didi Hirsch Mental Health Services

11 Suicide Prevention of Yolo County

12 Suicide Prevention Service of the Central Coast

13 WellSpace Health

CA 988 CENTROS DE CRISIS



988 en California

0

5000

10000

15000

20000

25000

30000

Jan-21 Feb-21 Mar-21 Apr-21 May-21 Jun-21 Jul-21 Aug-21 Sep-21 Oct-21 Nov-21 Dec-21

California Centros Lifeline    Volúmen de Llamadas 2021

2021 CA Call Volume
272,333



Didi Hirsch SPC Linea de Crisis

• Fundada en1958 como el primer 
centro de prevención del suicidio

• Miembro Inaugural de la linea
Lifeline

• Servicios de Chat/textos desde
2012

• 1 de 3 Centros de Español 988 en
la nación

• El centro 988 más grande de 
California’s y uno de los centros de 
mayor volúmen en la red 988 



La Realidad del 9-8-8: mayor acceso a la atención de crisis

• Una linea directa de tres-dígitos la Linea 
Nacional de Prevención del Suicidio Lifeline
con consejeros capacitados en la prevención
del suicidio abrirá la puerta para que 
millones de estadounidenses busquen la 
ayuda que necesitan, mientras se envía el 
mensaje al pais de que la curación,
esperanza, y ayuda está sucediendo todos
los días.

• En 2020, la linea de Lifeline recibió cerca de 
2.4 milliones de llamadas. Con un número
fácil de recordar y con solo marcar tres

   



El 988 una linea de crisis que es efectiva, con herramientas y facil
acceso
 Ayudar a terminar con el stigma hacia aquellos que 

buscan o acceden a la atención de la salud mental.
 Reduce el uso de la aplicación de la ley, la salud pública, y

otros recursos de seguridad.
 Satisfacer la creciente necesidad de intervención de 

crisis a escala.
 Reduce el gasto en atención médica con una

intervención temprana mas rentable.

La Oportunidad del 9-8-8: un momento transformador 
para el sistema de atención de crisis en Los Estados 
Unidos



La Oportunidad del 9-8-8: un momento 
transformador para el sistema de atención de crisis en 
los Estados Unidos.

Metas a-corto plazo
Lifeline con una infraestructura

ampliada y fortalecida para 
responder a llamadas, mensajes de 

texto y chats 
de crisis en cualquier momento

Metas a-largo plazo
Un Sistema sólido que brinda la 
atención de crisis necesaria en

cualquier parte del país



1. Alguien para atender las llamadas: 24/7 centros de llamadas de 
crisis.

Ahora mismo.  Los bloques de construcción.
2. Alguien listo pare responder: equipos móbiles de respuesta

80% para el 2025
3. Un lugar a donder acudir:  centros de estabilización de crisis,  

centros de pruebas, hogares residenciales de crisis a corto-
plazo

80% para 2027

Metas a Largo-Plazo del 9-8-8: un sistema resistente de tres pies

♥



1. Alguien para atender las llamadas: 24/7 centros de llamadas de 
crisis

Ahora mismo. Los bloques de construcción.

Metas a Largo-Plazo del 9-8-8: un sistema resistente de tres pies

Fase Uno: 
Centros de llamadas de Crisis 
Acceso Rápido a la Atención
de Crisis 





A qué Número Llamar: 9-1-1 or 9-8-8?
Cuando tenga una emergencia médica, policial, 
de bomberos o de rescate, llame al 9-1-1

En caso de Suicidio o una crisis de salud mental,
llame al 9-8-8

9-1-1 se enfoca en despachar (paramédicos, bomberos y 
policías) EMS, Fire and PD

9-8-8 se enfoca en resolver las crisis telefónicamente
(o por via chat/texto) – utilizando la intervención
menos invasiva

Más del 95% se estabiliza a través de lineas de 
crisis sin necesidad de ningún tipo de respuesta en



What to Expect: 9-1-1 or 9-8-8?

- Emergencia Médica:                
Paramédicos/EMS      
responderán

Emergencia de Seguridad
Pública:  Policía responderá

- Emergencia de Incendio: 
Departamento de 
Bomberos responderá

- Emergencia de Rescate:  
Policía, Paramédicos- EMS 
y/o Depto. de Bomberos

- Crisis de Suicidio: 
Conexión con un consejero
de crisis

- Crisis de Salud Mental: 
Conexión con un consejero
de crisis 

- Crisis de Riesgo Inminente:  
Conexión con un consejero
de crisis.

- Respuesta Móvil
Psiquiátrica

- Equipo de Co-respuesta

- Ambulancia/Policía



When to call 9-8-8...
• No puedo dejar de pensar en el suicidio y realmente necesito

hablar con alguien que no me juzgue.

• Yo creo que mi prima está usando drogas y estoy preocupado por
ella.

• Mi amigo está pensando acerca del suicidio y quiero saber como
apoyarlo.

• Me siento triste y sola todo el tiempo, parece que no puedo salir
de esto y no sé cuánto tiempo más podré seguir así…

• Uno de mis alumnos está pasando por momentos muy difíciles, 
está nervioso por llamar a la linea de crisis pero accedió a que lo 
hagamos juntos…



Qué sucede cuando tu llamas al 9-8-8...
Un consejero de crisis capacitado, comprensivo y compasivo
responderá a su llamada (chat/o texto) y le invitará a hablar sobre lo 
que está sucediendo. 

Mientras escuchan su historia, es probable que también:
• Te preguntarán como te pueden llamar (tu nombre)

• Te harán algunas preguntas demográficas acerca de ti o de la persona que 
estas llamando

• Harán preguntas de evaluación de seguridad del suicidio

• Colaboraran en un plan de seguridad o de pasos siguientes

• Le Proporcionarán recursos locales si asi lo desea

• Le Ofrecemos una llamada de seguimiento, si la necesita



Key Take-Aways 9-8-8
 9-8-8 el servicio no es nuevo; 

solo el número es

 9-8-8 puede ser utilizado por
una persona en crisis o por
un 3ro (amigo, padre, 
maestro)

 9-8-8 no es un servicio de 
despacho de servicio; podría
tener acceso al despacho de  
situaciones de emergencia

 9-8-8 podría ser el trampolín
para crear mejores sistemas
de atención y respuesta ante 
las crisis



For Additional Information about 9-8-8:

- https://www.samhsa.gov/
find-help/988/faqs

- https://vibrant.org/988/

- https://reimaginecrisis.org/

- https://988lifeline.org/

- https://theactionalliance.
org/resource/988-
messaging-framework

- https://988answeringthecall.org/



Additional Resources:



Gracias por su asistencia!
Preguntas y Respuestas

For more information, contact Karla Zenteno at kzenteno@didihirsch.org or 
988@didihirsch.org





DESARROLLO COMUNITARIO 
INFORMADO EN TRAUMA: 

PROMOTORAS COMO LA CLAVE

Ibis S. Carrión-González, PsyD
Directora

National Hispanic and Latino MHTTC
20 de septiembre de 2022





¿Comunidad 
informada en trauma?
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Comunidades son:

sus miembros

sus sistemas

5
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¿Qué es el trauma?



Victimización
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Exposición a violencia, crimen 
o abuso  físico o emocional de forma directa 

o indirecta (como testigos o por 
conocimiento). 



Polivictimización

Experimentar múltiples victimizaciones de diferentes 
tipos, como abuso sexual, abuso físico, intimidación 
(“bullying”), exposición a violencia familiar, crimen.
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Cualquier experiencia de herida 
física, espiritual, sexual o emocional 
que requiere que se procese al nivel 
del cerebro.

Trauma



Trauma complejo 

Experiencias que involucran:

Exposición repetitiva o prolongada, o experimentar múltiples estresores 
traumáticos, más frecuentemente a nivel interpersonal en diferentes 
ambientes y roles.

Daño o abandono de los cuidadores o de los supuestos adultos 
responsables.

Ocurre en tiempos vulnerables para el desarrollo de la vida de la 
persona, especialmente en el transcurso de la niñez, y tienen efecto en 
el desarrollo biopsicosocial del niño.  

10



Efecto del trauma en el cerebro 

Cuando el trauma no se procesa se queda 
atascado en el Sistema Límbico, lo que lo 
mantiene como cuando ocurrió.

No funciona con la misma racional de tiempo que utilizamos los seres
humanos, esta área no tiene reloj.

Manejo de la racional de tiempo es una función de la corteza cerebral, 
única en los primates.

Por tanto, la persona que lo experimenta lo siente como si fuese reciente.

11
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Personas que han experimentado 
múltiples formas de victimización y 

abuso tienen mayor riesgo de 
desarrollar trastornos de salud mental, 

entre ellos, uso de sustancias.

Uso de sustancias
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La persona descubre que acciones específicas o los 
efectos de la clase de droga que utiliza alivia o cambia 
el nivel de su estado de dolor afectivo.

Los factores de la automedicación ocurren en el 
contexto de la dificultad de regular sus afectos, 
autoestima, relaciones y autocuidado.

Khantzian, 1985,1997,2009



¿Por qué hablar 
de trauma en las 

comunidades 
latinas?
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Acercamiento Informado en Trauma
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Acercamiento en diferentes niveles que da prioridad a la 
población a través de:

 prevención
 promoción de la salud
 física
mental

 desarrollo de política pública



Enfatiza en abordar los determinantes 
sociales y mejorar la salud pública

17

 Previniendo los riesgos y promocionando la salud
 Contexto del nivel del trauma
 Trauma universal o específico



Prácticas informadas en trauma

 realización de que el trauma impacta significativamente a la 
persona

 reconocen que el trauma puede resultar en señales y síntomas 
que afectan la vida de la persona

 responden de forma comprensiva e integrativa a la persona 
expuesta al trauma

 minimizan la retraumatización



Ambientes que responden al trauma, que 
promuevan:

la sanación
la recuperación
la resiliencia
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pero… y si las personas de la comunidad no 
entienden que necesitan este acercamiento, 

o no saben cómo lograr que se desarrolle en su 
comunidad

¿Cómo los ayudo?

20



Estrategias

1. Entender que las personas están influenciadas  
por el significado personal, cultural y social que 
le dan a la enfermedad o al problema que 
presentan.



2. Preguntar a la persona:

 ¿Qué es el problema para ti?
 ¿Qué piensas que causa el problema?
 ¿Por qué piensas que comenzó?
 ¿Qué es lo que piensas que te hace sentir la situación?
 ¿Cómo crees que ocurrió?
 ¿Cuán severa crees que es?
 ¿Desde cuándo la tienes?
 ¿Qué piensas que te puede ayudar?
 ¿Cuáles son los problemas mayores que te ha causado el problema?
 ¿ Qué es lo que más te asusta de él?

22



3. Entendimiento de las diferencias entre la persona y usted provee un 
mecanismo de conversación que puede educar a la persona.

4. La negociación que surge en la conversación hace que la persona se 
sienta escuchada, valorada y debe permite una intervención más adaptada a 
su situación específica.

5. Resulta en una forma de facilitar la comunicación interpersonal a través 
de la empatía, mente abierta, buscando entender la perspectiva de la otra 
persona y facilita la comunicación y colaboración entre las organizaciones y la 
comunidad.

23



Acercamiento informado en trauma

1. Busca conocer la realidad de la persona y la 
comunidad

2. Identificar las fortalezas
3. Utilizar un acercamiento que empodera a las 

personas a través de la empatía, construye 
puentes entre el conocimiento científico, la 
persona y su comunidad

4. Promueve las colaboraciones entre los 
miembros de la comunidad y sus sistemas

24



Promotores 
como la 

clave 
 Persona conocida y con 

compromiso con su 
comunidad

 Persona experta en los 
aspectos culturales

 Persona con historia 
similar o parecida

 Liderazgo comunitario
 Grupo dinámico con 

fortalezas y destrezas 
para trabajar en la 
comunidad 25
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Valores Latinos: Herramientas 
de empoderamiento

Mirla Lopez Saldierna



Mirla Lopez
• Hija

• Tía

• Profesional

• Inmigrante

• Amiga
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• Hermana

• Ciclista

• Lectora

• Líder

• Mexicana

• Sobreviviente

• Educadora

• Defensora

• Mujer

• Organizadora



Mexico

Diciembre 1984 Diciembre 1990
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Mayo 1992



“Vamos de vacaciones”
• Las hormigas

• El camino sin fin

• Usted es Maria y yo soy su papa 

• La casa de alfombra y baloney



Pues nos 
quedamos
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Por un futuro que yo no tuve, y para 
poder darles lo que no podre si 

regresamos
“

Luz (Mom) ”



La vida sigue
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• Vida de migrante agricultura 
• Sobrevivir en un hogar con violencia domestica 

• Una nueva pagina 



Educación

• El futuro académico
• “Y si nos regresamos a 

México”?

• La Universidad y 
“todavía esta allá”?
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La Universidad y Carrera

• Lidiar con ser “la primera”
• Estudiante 

indocumentada en la 
Universidad

• Pero si no puedes trabajar 
que vas hacer después?

• El DREAM Act
• Los mil y uno trabajos

10



DACA
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• Desconectada
• A ahorrar dinero y emergencias 

financieras
• La aplicación de mas de 100 

hojas
• Esperando 
• Constante temor 



La vida al obtener DACA
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Gerente del programa Conexiones Saludables en la Universidad de 
Houston 

Colegio de Medicina Tilman J. Fertitta Family. 
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Vivir en el presente
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Familia
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Empoderamiento personal
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• Nuestros estatus e circunstancias no nos define 
• Nuestras experiencias son validas y juntos aprendemos de ellas

• Ser y lidiar con la variedad de nuestras identidades
• Hablar sobre nuestras experiencias, sueños, desafíos, éxitos. Ejemplos a seguir 

para poder empoderar nuevas generaciones  
• Todos somos lideres y seguidores es importante tomar los 2 roles 



Gracias
Mirla Lopez

mirlaedithlopez@gmail.com





Estrategias Prácticas para Hablar 
sobre el Trauma y su Sanación en 

Comunidades Latinas

By: Luz M López, PhD, 



Objetivos:

1) Definir diferentes tipos de emociones
2) Identificar tabúes culturales y estigma de salud mental 
3) Reconocer síntomas de trauma (por huracanes, violencia familiar o 

de gangas, cruzar fronteras y separación familiar forzada)
4) Describir el impacto de la violencia familiar y el trauma
5) Definir estrategias para hacer preguntas y romper el estigma.
6) Describir la intervención Seeking Safety/Búsqueda de Seguridad, 
de Lisa Najavitz (2002, 2019)



The picture can't be displayed.

Huracán Maria & Terremotos
Trauma Acumulado

P
U
E
R
T
O

R
I
C
O Pandemia & Huracán  Fiona 

La Isla sin electricidad



• Nombre, su función y elija una letra de su 
nombre para describir una cualidad suya 
que lo ayude en su trabajo. 

Ejemplos: Daniela = Determinada 
Camilo  = Curiosa

Actividad de Introducción
Dividido(as) en parejas



Como Expresamos Emociones

• Del latín emotio, la emoción es 
la variación profunda pero 
efímera del ánimo, la cual puede 
ser agradable o penosa.

Es Importante:
• Entender nuestra emociones.
• Manejar las emociones.
• Reconocer las emociones en los

demás.



La cultura influye en nuestra
expresión de emociones…
Lo que compartimos y 
comprendemos de nuestras 
emociones.

Como reconocemos las 
emociones en los demás.



Pain and Stigma





Mi casa puede no ser segura
• La violencia doméstica afecta

profundamente nuestras emociones
porque ocurre de manera confusa, a veces
dentro del contexto del amor o la 
disciplina.

• El hogar es un lugar que supone cultivar y 
fortalecer las relaciones humanas, y no 
crear miedo.

• Por lo tanto, es muy difícil para adultos y 
niños ser testigo o experimentar abuso en
la familia. 

• El sentido de pérdida de confianza y el 
impacto emocional es profundo.



Violencia Intrafamiliar
Se define como: 
“Toda acción u omisión cometido por uno de los 
miembros de la familia que hace daño a la integridad 
física, psicológica, o sexual; incluso afecta la libertad de 
otros miembros de la misma familia”.
“Esto causa un serio daño al desarrollo de la 
personalidad y al estado emocional de cada miembro 
afectado. 

-https://www.significados.com/violencia-intrafamiliar/ 
consultado: 6/3/2020



Violencia Intrafamiliar

La violencia intrafamiliar puede incluir distintas formas 
de maltrato, desde intimidación hasta golpes pasando 
por el acoso o los insultos. 

La persona violenta puede ejercer su abuso contra un 
solo integrante de la familia (como su pareja o su 
hijo/a) o comportarse de forma violenta con todos.  

-Pérez Porto, J. y Merino M. (2016)



 El hogar es a menudo el lugar
donde ocurre el abuso físico, 
psicológico, económico y sexual. 
Afecta tanto a adultos, como a 
los niños.

 Durante este tiempo de COVID-
19, la dinámica del poder puede
se afectó y aumentó el abuso, 
por estar mas tiempo encerrados
y por el por el aislamiento social

CDC (2020)



• La violencia y la coerción por 
parte de una pareja íntima es 
un problema de salud pública 
que afecta de manera 
desproporcionada a las 
mujeres latinas y otros 
grupos étnicos diversos.

(Miller & McCaw, 2019)

Violencia Intima de Parejas



Violencia Familiar

 Hay fallas en la 
comunicación.

 Expresión agresiva de 
emociones

 Se alteran los elementos 
necesarios para la salud 
emocional, física y 
cognitiva



Tengo el mundo al revés



Estigma

• Hay un dicho: “Los trapos 
sucios se lavan en casa”….

• Los tabúes culturales y la 
vergüenza por el trauma 
deben reconocerse y 
discutirse abiertamente.

• Tienes que romper el silencio.

“No puedo dejar que 
me vean los
moretones que tengo



Impacto de Violencia

• Las memorias traumáticas no 
tienen contexto verbal, sino
que estan guardadas en
imágenes y sensaciones
intensas.     

(Sue & Sue, 2016)








 Para las familias Latinas, las 
normas sociales y el familismo
sugieren una "santidad" para la 
vida familiar, para el hogar, en un 
sentido social más que físico.

 También puede dificultar que las 
personas se expresen, y mucho
menos dejar situaciones abusivas
como resultado de sentimientos
de vergüenza y culpa.



Buscando Seguridad
Buscando Seguridad es un modelo de tratamiento basado 
en evidencia que trata el diagnóstico concurrente de PTSD 
y abuso de sustancias

El tratamiento se centra en ambos diagnósticos.
• Se considera que cada condición afecta negativamente a 

la otra. 
• Este modelo crea un equilibrio entre los problemas de 

tratamiento dual y evita la exposición a recuerdos 
traumáticos significativos. 

• Énfasis en las habilidades de mantener la recuperacion y 
el cuidado.

Najavits, L. M., (2002) Seeking Safety  A Treatment 
Manual for PTSD and Substance Abuse 



Buscando Seguridad
Vínculos entre el PTSD y el abuso de sustancias
• Dos temas principales de ambos trastornos son el 

secreto y el control.
• Cada uno de los trastornos hace que el otro sea más 

probable.
• Los síntomas del PTSD ampliamente informados 

empeoran con la abstinencia inicial.
• Ambas situaciones producen una profunda 

necesidad de estar en un estado alterado.

Najavits, L. M., (2002) Seeking Safety  A Treatment Manual for PTSD and 
Substance Abuse 



Manual Buscando Seguridad
Manual de tratamiento compuesto por:
 Enfoque de tratamiento psicoterapéutico para 

grupos e individuos.
 Compuesto por 25 áreas temáticas que 

abordan la recuperación y el desarrollo de 
habilidades de afrontamiento

 Cada 25 áreas temáticas se dividen 
uniformemente entre dominios cognitivos, 
conductuales e interpersonales.

 Cada temática incluye una habilidad 
orientada a la seguridad relevante tanto para 
el PTSD como para el abuso de sustancias.

 Cada tema es independiente de los demás.

Najavits, L. M.,(2002)  Seeking Safety  A Treatment Manual 
for PTSD and Substance Abuse. New York: Guilford
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Autocuidado y 
Promotoras : 
Promoviendo bienestar 
individual y comunitario
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Psicóloga Clínica / Consultora 

Comisión para la Prevención del Suicidio, Departamento de Salud
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¿Quiénes somos?

Ley Número 227 de 1999, según enmendada, conocida como: 
“Ley para la Implantación de la Política Pública en Prevención de 

Suicidio”

Comisión para la Prevención del Suicidio

 Reconoce el suicidio como un problema social y de salud pública.

 Desarrolla y establece estrategias de prevención de suicidio en colaboración con múltiples sectores 

de la sociedad. 

http://www.bvirtual.ogp.pr.gov/ogp/Bvirtual/leyesreferencia/PDF/Salud/227-1999/227-1999.pdf


Objetivos

“Burnout” o 
quemazón laboral

Estrategias de 
autocuidado

Cuando buscar 
ayuda profesional Ejercicio práctico



En los últimos dos días… 

¿Qué ha 
hecho para 
cuidarse?





¿Qué es el 
burnout ?

Se le considera como un factor de 
riesgo laboral, debido a su 

capacidad para afectar la calidad de 
vida, salud mental e incluso hasta 

poner en riesgo la vida del individuo 
que lo sufre.

(Organización Mundial de la Salud)



Señales asociadas al
 Depresión

 Negación

 Ansiedad

 Miedo 

 Enojarse fácilmente

 Culpa

 Cansancio emocional y corporal

 Somatización

 Cambios en hábitos de higiene y arreglo 

personal

 Desorganización

 Dificultad para concentrarse

 Cambios en patrón de sueño

 Pérdida de interés en cosas que antes 

disfrutaba



Autocuid
ado



¿Qué es el 
autocuida

do?

Conjunto de actividades que las personas realizan de 
forma cotidiana con la finalidad de mantenerse en 
buen estado de salud y calidad de vida, tomando en 
cuenta factores físicos, emocionales y sociales.



Cómo 
cuidarme

REGISTRAR

DESAHOGARSE

ALEJARSE

EVITAR



Siete maneras de aliviar el estrés
1. Establezca metas manejables cada día.

2. Sea eficiente con su tiempo.

3. Pide flexibilidad.

4. Tome cinco minutos. 

5. Escuche su música favorita.

6. Comuníquese efectivamente.

7. Permítase ser-humano



Autocuidado
para integrar en nuestra vida 

cotidiana



Estrategias de autocuidado para integrar en 
nuestra rutina diaria

 Ejercitarse 

 Descansar

 Meditar

 Realizar actividades agradables

 Vivir el presente con conciencia plena

 Compartir con familiares y amigos

 Tener con quién desahogarse

 Tener algún pasatiempo

 Realizar un diario de agradecimiento

 Utilizar las afirmaciones positivas

 Leer

 Aprender algo nuevo

 Escuchar audios de autoayuda

 Buscar ayuda profesional





La ética del cuidado de sí
Cuidarse a sí mismo 

NO es un acto egoísta.

Para ayudar y cuidar a 
otros es indispensable 

el cuidado de sí mismo.

El cuidado de sí es un 
compromiso con uno 

mismo. 

El autocuidado requiere 
conocer nuestros límites. 



¿Cómo identificar cuando 

necesitamos buscar ayuda 
profesional?

1.No puedes dormir.

2.Cambios de humor hacia la 
agresividad, irritabilidad o ira.

3.Síntomas físicos sin explicación 
médica.

4.Sentirse incapaz de resolver 
conflictos graves en el ámbito 
familiar, laboral o social. 

5.Deseo de morir o sensación de 
que la vida ya no tiene sentido.



¿Cuándo buscar ayuda 
profesional?

9

Cuando sientas 
deseos de trabajar 
contigo mismo/a. 



TÉCNICA DE “GROUNDING”
RESPIRAPROFUNDAMENTE

Lentamente mira a tu alrededor y encuentra

EJ
ER

CI
CI

O
 

PR
ÁC

TI
CO 5 cosas que puedas mirar

4 cosas que puedas tocar

3 cosas que puedas escuchar

2 cosas agradables que puedas oler

1 emoción que puedas sentir



Línea de Prevención 
de Suicidio y Crisis

Para orientación o referido, llamar a las siguientes líneas de emergencia:

9-8-8



Preguntas y 
comentarios 





Información contacto
María Isabel Coss-Guzmán, PhD

Psicóloga Clínica / Consultora
Comisión para la Prevención del Suicidio, Departamento de Salud de Puerto Rico

mariacoss@salud.pr.gov

mailto:mariacoss@salud.pr.gov
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