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TALLER AUTOCUIDADO 

• La salud mental del profesional, cuidado del otro y autocuidado 

profesional.

• Estrés y situaciones postraumáticas en el contexto de una relación 

humanista de la asistencia.

• Respeto a la situación del profesional.

• Gestión de las emociones.

• Reconocimiento de síntomas de alerta.

• Prevención de equipo.

• ¿Reconocen los profesionales de la salud su vulnerabilidad y se lo 

permiten?
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AUTOCUIDADO 

• Tener tiempo para uno mismo

• Planificar tiempo para ….

• Poner fecha

• Momentos con la familia

• Todo lo que no tenga que ver con el trabajo

• Confianza en el equipo de trabajo

• Mochila con el conjunto de emociones
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¿Qué dificultades hay para el autocuidado y salud de los 

profesionales?
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¿Qué dificultades hay para el autocuidado y salud de los 

profesionales?

• Dificultad para desconectar del trabajo, de la familia…

• Falta de tiempo

• Falta de costumbre

• Culpabilidad

• Reconocer ser vulnerable

• Priorizar nuestras necesidades

• Dificultad para pedir ayuda. El cuidador está formado para dar, no para 

recibir ayuda
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¿Qué posibilidades/opciones hay para abordar el autocuidado y la 

salud de los profesionales?
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¿Qué posibilidades/opciones hay para abordar el autocuidado y la 

salud de los profesionales?

• Necesidad de trabajar en un entorno que cuide al profesional de la salud

• Desarrollar habilidades de comunicación

• Entornos externos que faciliten la desconexión

• Aprender a hacer nada

• Reconocer ser vulnerable: autoconocimiento

• Compartir conocimiento

• Formación de equipos de trabajo
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Los profesionales de la salud como agentes de promoción del 

cuidado y la salud física y mental de la Sociedad, 

para cuidar al otro, es un deber estar en la mejor codición

física y psicológica.
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Trastornos del sueño
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“
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Los trastornos del sueño son motivo de consulta en
medicina general, psiquiatría, neurología, neumología y
psicología
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Las dos funciones fundamentales:

- Descanso de todos los órganos del cuerpo

- El cerebro organiza la información almacenándola para 
después poder recordar lo aprendido durante el día anterior
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1. Insomnio
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2. Parasomnias
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SUEÑO NO

REM

Sonambulismo

Terrores nocturnos

Despertares

confusionales

SUEÑO

REM

Pesadillas

Parálisis recurrentes

Comportamiento del 
sueño
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3. Síndrome de apneas e hipopneas obstructivas del sueño. 
SAHOS
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Los trastornos del sueño tienen en común
◈ Mejoran con:
◆ tratamiento psicológico

◆ adecuada higiene del sueño 

◈ Pueden estar causados o agravados por trastornos 
emocionales
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TRASTORNOS EMOCIONALES
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LAS EMOCIONES

Ansiedad Depresión
Tristeza
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Ira Culpawww.fviva.org
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LOS TRASTORNOS EMOCIONALES

• Son una de las principales causas de discapacidad en todo el mundo, así como uno de
los principales motivos de consulta hospitalaria, mayoritariamente en los países
desarrollados (Friedrich, 2017).
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• Son los trastornos psicológicos más prevalentes a nivel mundial (OMS, 2017).
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