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~EsSalud 
"Decenio de la igualdad de oportunidades para mujeres y hombres" 

"Año del Bicentenario del Perú: 200 años de Independencia" 

RESOLUCION DE GERENCIA CENTRAL DE PRESTACIONES DE SALUD Nº- 'IJ GCPS-ESSALUD-2021 

Lima, 3 O JUN. 2021 

VISTOS: 

La Nota N:/20-GSASST-GCPS-ESSALU D-2021, y el Informe Nº 009 - SGSSE-GSASST-GCPS­
ESSALUD-2021 , mediante el cual la Gerencia de Salud Ambienta l Seguridad y Salud en el Trabajo 
remite para su aprobación, el proyecto de la Guía para el cuidado de la Salud Mental del personal de la 

---------s-sa~IH.,JU-Ad---f'e~nHe~I cootexto de la COVID 19 en el Seguro Soci-a~I d ... e,,_,.,s .... a,...lu,-.;--------------------

CONSIDERANDO: 

Que, el Título Prelim inar 111 de la Ley General de Salud establece que toda persona tiene derecho a la 
protección de su salud en los términos y condiciones que establece la ley. El derecho a la protección de 
la sa lud es irrenunciable; 

Que, el artículo I del Título Preliminar de la Ley de Seguridad y Salud en el Trabajo y sus 
modificatorias, regulan el Principio de Prevención, mediante el cual el empleador garantiza, en el centro 
de trabajo, el establecimiento de los medios y condic iones que protejan la vida, la salud y el bienestar 
de los trabajadores y aquellos que no ten iendo vínculo laboral, prestan servicios o se encuentren 
dentro del ámbito del centro de labores, debiendo considerar factores sociales, laborales y biológ icos, 
diferenciados en función de sexo, incorporando la dimensión del género en la evaluación y prevención 
de los riesgos en la salud laboral; 

Que, el artículo 158º del texto actualizado y concordado del Reglamento de Organización y Funciones 
del Seguro Social de Salud - ESSALUD, aprobado por Resolución de Presidencia Ejecutiva N° 767-
PE-ESSALUD-2015 y sus modificatorias, establece que la Gerencia Centra l de Prestaciones de Salud 
es el órgano de línea encargado de elaborar, proponer, monitorear y evaluar el cumplimiento de las 
políticas, normas, y estrategias relacionadas con la atención integral de salud que se brindan a los 
usuarios a través de las IPRESS propias, de terceros y otras modalidades, así como en salud 
ambiental, seguridad y salud en el trabajo y medicina complementaria, en el marco de las normas 
sectoriales; 

Que, mediante el Decreto Supremo Nº 008-2020-SA, se declara en Emergencia Sanitaria a nivel 
nacional por el plazo de noventa (90) días calendario y se dicta medidas de prevención y control del 
COVID-19; la misma que es prorrogada por los Decretos supremos Nº 020-2020-SA, Nº 027-2020-SA, 
Nº 031-2020-SA y Nº 009-2021-SA; 

Que, con el Decreto Supremo Nº 044-2020-PCM, incluida sus precisiones y prórrogas, se declara el 
Estado de Emergencia Nacional y se dispone el aislamiento social obligatorio (cuarentena) por las 
graves circunstancias que afectan la vida de la Nación a consecuencia del brote de COVID-19; 

Que, con el Decreto Supremo Nº 007-2020-SA, se aprueba el reg lamento de la Ley Nº 30947 Ley de 
Salud Mental, en la cua l señala en el Articulo 2. Ámbito de aplicación, en el inciso 2.1 El presente 
reg lamento se aplica en los ámbitos preventivo, promocional, curativo, rehabilitador y de 
reinserción social y es aplicable en todas las instituciones, prestadoras, financiadoras, gestoras, 
supervisoras, vinculadas a la salud, adscritas al Ministerio de Salud, los Gobiernos Regionales y 
Locales, el Seguro Social de Salud (EsSalud), Sanitarias de las Fuerzas Armadas y de la Policía 
Nacional del Perú, Instituto Naciona l Pen itenciario y al sector Privado. 

Que, con Resolución Ministerial N. 0 180-2020-MINSA, que aprueba la Guía Técnica para el Cuidado de 
la Salud Mental del Personal de la Salud en el contexto del COVID-19, que tiene por finalidad contribuir 
a reducir el impacto en la salud mental del personal de la salud que brinda atención a las personas con 
sospecha o con diagnóstico de infección por COVID -19 en las instituciones prestadores de servicios 
de salud a nivel nacional. 
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~EsSalud 
"Decenio de la igualdad de oportunidades para mujeres y hombres" 

"Año del Bicentenario del Perú: 200 años de Independencia" 

RESOLUCION DE GERENCIA CENTRAL DE PRESTACIONES DE SALUD Nº-B GCPS-ESSALUD-2021 

Que, con Resolución de Gerencia Central de Prestaciones de Salud Nº 022-GCPS-EsSa lud-2020, que 
aprueba el Documento Técnico "Cuidado de la Salud Menta l del personal de salud y la población en el 
contexto COVID-19 en EsSalud". Que tiene como objetivo estandarizar los procedimientos para el 
cu idado de la salud mental en el personal de salud y los asegurados a través de Teleconsulta, 
Teleorientación y Telemonitoreo para red ucir el impacto en sa lud mental. 

Que, con Resolución de Gerencia Central de Prestaciones de Salud Nº35-GCPS-ESSALUD-2020, de 
fecha 30 de septiembre de 2020, que aprueba el Documento Técnico "Guía para la implementación del 
Programa Reforma de Vida en EsSalud , en el contexto de la pandemia por COVID-19". Cuyo objetivo 
es establecer las pautas para organización, gestión y contro l de las intervenciones que comprende el 

---------Hl~da dirigido a los trabajadores activas de las entidades empleadoras en el 
contexto de la pandemia de la COVI D-19. 

Que, con Resolución de Gerencia Centra l de Prestaciones de Salud Nº 32-GCPS-EsSalud-2021, que 
aprueba el Documento Técnico: Manual de Cuidado de Salud Menta l en Red - ESSALUD. Cuyo 
objetivo es establecer el marco normativo para mejorar el acceso a las prestaciones de salud mental, 
de los asegurados con problemas psicosociales, trastornos mentales y comportamiento, mediante la 
articulación de los tres niveles de atención organizados en una red funcional de servicios a través del 
sistema de referencias y contrarreferencias. 

Que, con la finalidad de contribuir a proteger la salud y bienestar de los trabajadores del Seguro Social 
de Salud - ESSALUD, a través de recomendaciones preventivas para reducir el impacto en la salud 
mental del personal de salud que brinda atención a las personas con sospecha o con diagnóstico de 
infección por COVID-19; 

Por lo expuesto; y, en merito a las facultades conferidas; 

SE RESUELVE: 

1. APROBAR la "Guía para el cuidado de la Salud Mental del personal de la salud en el contexto 
de la COVID-19 en el Seguro Social de Salud", que forma parte integrante de la presente 
resolución. 

2. DISPONER que la Gerencia de Salud Ambiental, Seguridad y Salud en el Trabajo se encargue 
de la difusión y asistencia técnica de la presente Guía. 

3. DISPONER que los Órganos Centrales, Órganos Desconcentrados, Órganos Prestadores 
Nacionales; así como las Redes Prestacionales y Asistenciales e Instituciones Prestadoras de 
Servicios de Salud (IPRESS), en el ámbito de sus competencias, adopten las acciones para la 
difusión, implementación y cumplimiento del presente documento aprobado, por la presente 
resolución . 

4. ENCARGAR, a la Secretaría General, la publicación de la presente Resolución y "Guía para el 
cuidado de la Salud Mental del personal de la salud en el contexto de la COVID-19 en el 
Seguro Social de Salud", en el Compendio normativo institucional. 

REGÍSTRESE Y COMUNÍQUESE 
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CONTEXTO DE LA COVID-19, EN EL SEGURO SOCIAL DE SALUD - ESSALUD 
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Contribuir a reducir el impacto en la salud mental del personal de 
la salud que brinda atención a las personas con sospecha o con 
diagnóstico de infección por COVID-19 en la IPRESS del Seguro Social 
de Salud - EsSalud. 

Establecer recomendaciones dirigidas al personal de la salud que 
brinda atención a las personas con sospecha o con diagnóstico de 
infección por COVID-19 en la IPRESS del Seguro Social de Salud -
EsSalud para el cuidado y autocuidado de su salud mental. 

3.1 Ley N.º 26790, Ley de Modernización de la Seguridad Social en 
Salud - ESSALUD y su Reglamento, aprobado mediante Decreto 
Supremo N.º 009-97-SA y sus ampliatorios y modificatorias. 

3.2 Ley N.º 26842, Ley General de Salud y sus modificatorias. 

3.3 Ley N .° 27056, Ley de Creación del Seguro Social de Salud -
ESSALUD y su Reglamento, aprobado mediante Decreto 
Supremo N.° 002-99-TR, y sus modificatorias. 

3.4 Ley N.° 30947, Ley de Salud Mental, y su Reglamento aprobado 
mediante Decreto Supremo N.° 007-2020-SA. 

3.5 Decreto Supremo que prorroga el Estado de Emergencia 
Nacional declarado por Decreto Supremo N.° 184-2020-PCM, 
prorrogado por los Decretos Supremos N.° 201-2020-PCM, 
N.° 008-2021-PCM, N.° 036-2021-PCM y N.° 058-2021-PCM, y 
modifica el Decreto Supremo N.° 184-2020-PCM el Decreto 
Supremo N.° 076-2021-PCM. 

3.6 Decreto Supremo N ·º 008-2020-SA, se declara la emergencia 
sanitaria a nivel nacional por el plazo de noventa (90) días 
calendario y se dictaron medidas para la prevención y control 
para evitar la propagación de la COVID-19, la misma que fue 
prorrogada por los Decretos Supremos N ·º 020-2020-SA, N ·º 
027-2020-SA, N.2 031-2020-SA y N.º 009-2021-SA, hasta el 02 
de septiembre de 2021. 

3.7 Resolución Ministerial N.2 180-2020-MINSA, que aprueba la 
Guía Técnica para el Cuidado de la Salud Mental del Personal 
de la Salud en el contexto de la COVID-19. 

IV. ÁMBITO DE 
APLICACIÓN 

!iAEsSalud 
3.8 Resolución M~nisterial N.º 363-2020/MINSA, que aprueba el 

Documento T' cnico: Plan de Salud Mental (En el contexto de la 
COVID-19 - Perú, 2020-2021). 

3.9 Resolución detresidencia Ejecutiva N ·º 656-PE-ESSALUD-2014, 
que aprueba I Nueva Estructura Orgánica y el Reglamento de 
Organización Funciones del Seguro Social de Salud-ESSALUD 
y modificator as, cuyo Texto Actualizado y Concordado fue 
aprobado con a Resolución de Presidencia Ejecutiva N.° 767-PE­
ESSALUD-201 y sus modificatorias. 

La presente guía es¡de aplicación en las Instituciones Prestadoras de 
Servicios de Salud IPRESS) de los tres niveles de atención, propias, 
de terceros o bajo modalidad de Asociación Público-Privada (APP), 
de acuerdo con I s términos y condiciones establecidos en el 
convenio/contrato uscrito con los respectivos operadores, y en la 
Oferta Flexib le. 

v. DEFINICIONES. 
OPERATIVAS 

Estrés labora l: ts una respuesta física y emocional nociva, que 
ocurre en canse uencia al desequilibrio entre la exigencia laboral 
y las capacidad s, necesidades y/o los recursos disponibles del 
trabajador para umplir con su labor. 

• Riesgos psicosl ciales: son aquellos riesgos derivados de la 
realización o ex osición a actividades que generan una afectación 
real o potencial e la salud de los trabajadores a través del estrés 
y la aparición d afecciones como problemas cardiovasculares, 
respiratorios, i munitarios, gastrointestinales, dermatológicos, 
endocrinológico , musculoesqueléticos, mentales, psicosociales, 
entre otros. 

• Personal de sa ud: son todos los profesionales de la salud, 
personal técnic y auxiliar asistencial de la salud que participan 
en el proceso d I cuidado de la salud de las personas. Incluye al 
personal asiste cial y administrativo de los servicios de atención 
primaria, eme encías, cuidados intensivos e intermedios, 
hospitalización, laboratorio, equipos itinerantes, equipos de 
respuesta rápid , que realizan labor prehospitalaria, asimismo, 
incluye al persa al en todos los niveles de gestión de la salud. 

• Salud mental: e el proceso dinámico de bienestar, producto de 
la interrelación ntre el entorno y el despliegue de las diversas 
capacidades hu anas, tanto de los individuos como los grupos 
y colectivos qu forman la sociedad . Incluye la presencia de 
conflictos en la vida de las personas, asi como la posibilidad 
de afrontarlos de manera constructiva, implica el proceso 
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de búsqueda de sentido y armonía, que se encuentra íntimamente ligado a la capacidad de 
autocuidado, empatía y confianza que se pone en juego en la relación con las demás personas, 
asi como el reconocimiento de la condición, propia y ajena, de ser sujeto de derechos4

. 

• Crisis: es un estado de alternación y desorganización en el estado emocional de la persona, 
producto de una situación inesperada vivenciada como amenaza y que parece imposible de 
resolver. 

• Cuidado de la salud mental del personal de la salud: conjunto de acciones y actitudes que 
los gestores y trabajadores(as) de salud despliegan en forma horizontal y solidaria para crear 
las condiciones para la conservación o recuperación de la salud mental. Incluye acciones de 
promoción de la salud, prevención, asistencia o ayuda, atención, acompañamiento y protección 
de riesgos, realizados con diligencia y oportunidad, desde el nivel comunitario e institucional. 

• Autoculdado: es la capacidad de las personas, familias y comunidades para promover la salud, 
prevenir enfermedades, mantener la salud y afrontar enfermedades y discapacidades con o sin 
apoyo de personal de la salud. 

• Acompañamiento psicosocial: proceso de acompañamiento personal, familiar y comunitario, 
que busca proteger y restablecer la integridad emocional de las personas, asi como de sus redes 
sociales. No se puede ofrecer de manera aislada, sino que debe formar parte de una estrategia 
integral de ayuda humanitaria, material y sanitaria. 

• Primeros auxilios psicoló¡icos: los primeros auxilios psicológicos son parte del acompañamiento 
psicosocial para el cuidado de la salud mental de las personas que están pasando por situación 
de crisis. Tienen el objetivo de facilitar la activación, en la persona o grupo, estrategias de 
afrontamiento eficaces frente a la crisis, es decir, desarrollar o fortalecer aquellos modos de 
pensar y actuar que facilitan la resolución de una situación percibida como demandante para 
poder recuperar mayor control sobre aspectos de esta . 

• Problemas de la salud mental: 

a) Problema psicosocial. Dificultad generada por la alteración de la estructura y dinámica de 
las relaciones entre las personas o entre estas y su ambiente. 

b) Trastorno mental y de comportamiento. Condición mórbida que sobreviene en una 
determinada persona, afectando en intensidades variables el funcionamiento de la mente y 
el comportamiento, el organismo, la personalidad y la interacción social, en forma transitoria 
o permanente. 

• Sfndrome de agotamiento ocupacional en el personal de la salud: padecimiento que se produce 
como respuesta a las presiones prolongadas que el personal de la salud sufre ante factores 
estresantes emocionales e interpersonales relacionadas con el trabajo. También denominado 
síndrome de Burnout. Es el tipo especial de estrés relacionado con el trabajo, un estado de 
agotamiento físico y/o emocional que también implica una ausencia de la sensación de logro y 
pérdida de la identidad personal. 

• Pandemia de COVI0-19: es una pandemia de la enfermedad por coronavirus iniciada en 2019 
(COVID-19), causada por el virus coronavirus 2 del síndrome respiratorio agudo grave (SARS­
CoV-2). La Organización Mundial de la Salud la reconoció como pandemia global el 11 de marzo 
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• Grupos de autocuidado pua personal de ll salud: consiste en un grupo de profesionales 
y/o técnicos de la salud, coordinados por u profesional de la salud mental que se reúnen 
para reflexionar sobre las experiencias subje ivas en la tarea cotidiana de realizar acciones 
relacionadas al cuidado de la salud. 

• Equipo de Acompañamiento Psicosocial pal el Persohal de la Salud (EDAPS): equipo de 
profesionales de la salud de la IPRESS o U IPRESS designado por la jefatura o dirección 
correspondiente para que se encargue de gesti nar, implementar y monitorizar el cumplimiento 
de las disposiciones de la presente guía técnic 

• IPRESS: instituciones prestadores de servicios lle salud. 

• UGIPRESS: Unidad de Gestión de IPRESS. 

VI. CUIDADO Y AUTOCUIDADO 
PERSONAL DE LA SALUD E 

E LA SALUD MENTAL DEL 
EL LUGAR DE TRABAJO 

6.1 El estrés laboral puede causar p~oblemas de salud y puede aumentar las 
tasas de lesiones y accidentes laborales. 

Las consecuencias de los problemas deJ salud mental en el lugar de trabajo son: 

º "'""'""" '" •I ~ .. ,.,m, ,,..,,., 

,didas preventivas para e l ausentismo 

• Realiza tareas como equipo del 
trabajo. 

• Busca en lo posible un horario 
flexible o teletrabajo, según tu 
situación laboral. 

• Mantén la concentración en el 
trabajo. 

• Evita conductas inadecuadas 
dentro del trabajo. 

• Utiliza un área adecuada para el 
descanso. 
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Pérdida de 
motivación y 
compromiso . 

El personal 
trabaja en 
horarios 

extendidos. 

., I ~ 1 3. Cambios en 
la actitud y 

comportamient, 
del personal 
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Agotamiento 
ocupacional. 

~ 

• Felicite los logros individuales de los compañeros 
y/o del equipo en el trabajo. 

• Busque formar parte de un equipo de trabajo 
donde existe igualdad, confianza y comunicación, 
esto genera un excelente clima laboral. 

• El puesto de trabajo de ser acorde al perfil 
profesional y las capacidades, eso evitara la alta 
rotación del personal. 

• Evite la sobrecarga de trabajo, produce fatiga y 
ansiedad. 

• Priorice relajarse después de la jornada laboral 
con ejercicios físicos u otras actividades como 
bailar, cantar, tocar algún instrumento musical. 

• La alimentación debe ser adecuada y nutritiva. 

I 

Rotación de la 
mano de obra. 

• 
. 

. 
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4. Cambios en las relaciones inter~ersonales en el 
trabajo 

Tensión y conflictos entre 
colegas o compañeros. 

Malas relaciones con los 
uarios. 

Aumento~e quejas de los 
usuarios por el trato del 

p rsonal. 

• Mantener la calma ante situaciones ejxtremas 
con los compañeros o usuarios. 

• Igualdad en el buen trato a todos los 
trabajadores. 

• Igualdad en la participación en convo~atorias de 
reuniones según responsabilidades. 

• Sancionar toda conducta inapropiad¡según lo 
indicado en el reglamento interno de trabajo. 

• Todos deben mostrar comportamien os basados 
en el respeto, la confianza y la amista . 

• Analizar el entorno laboral e interven r en caso 
de identificar alguna conducta inade uada. 
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Aumento de problemas 
disciplinarios. 

REGLAMENTO INTERNO DE 
TRABAJO Y 

PROCESO DISCIPLINARIO 
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6.2Niveles de estrés a considerar en situaciones de pandemia de la 
COVID-19 

6.2.1 La pandemia de la COVID-19 conlleva un incremento de los niveles de estrés de 
toda la población. Existen situaciones diversas de estrés intenso que las personas 
puedan experimentar en este contexto y el personal de la salud tiene mayor 
probabilidad de enfrentarlas, dada la naturaleza de su trabajo. 

En situaciones de estrés intenso se pueden experimentar reacciones de varios tipos: 

Emocionales: m. r~ 
ansiedad, impotencia, 

fr ustración, miedo, culpa, 
irritabilidad, tristeza, 

distanciamiento emocional, 
entre otras. 

[ Jl 
Realiza un paseo 

corto por un parque, 
manteniendo la 
distancia social. 

Realiza otras actividades 
en casa que le permitan 
distraerse. 

;i,#'"~,l~U;r¼, , :t y'. 
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Leer libros permite 
relajarse al usar la 

imaginación . 

~ ~;,;.__ ... 

Para prevenir 
la reacción 
emocional: 

Conversa con una persona 
o forma grupos que te 
permitan compartir temas 
que le preocupan . 

. .:.,~-....J_, 

~EsSalud 

, 

Programa un tiempo 

Conductliales: 

hiperactividad, ais[miento, evadir 
situaciones de persa as o de conflictos, 

lenguaje acelerado, lla to, dificultades para 
el autocuidado y dese nso o dificultades 

para desconectarse del trabajo, entre otras. 

' 

~ t e 

libre para el descanso aaa 
y para realizar otras 

actividades a las 
habituales. 

Forma parte de 
equipos de trabajo 

que te permitan 
un excelente clima 

laboral. 

Contempla la 
naturaleza mediante 

...... 
:::n 

un paseo o desde la -r 
terraza, tomando una 

infusión. 

Para privenir 
la rea ción 
condu . ual: 

No es recom~ndable el 
consumo de alcohol y 

tabaco, pues al ra el sueño. 

1111 

• ~ 

Comparte tiempo 
en familia o con 
amigos a través de 
llamadas telefónicas o 
videollamadas. 

Aprovecha al máximo 
el tiempo para cumplir 
con tu labor, permitirá 
que termines según lo 
establecido y no dejes 
tareas pendientes ni las 
lleves a casa. 

Mantén tu casa 
arreglada y limpia, 
uti liza aromas naturales 
o fragancias que te 
gusten. 

13 
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O' Físicas: 
dificultades respiratorias, presión en el pecho, 

hiperventtlaclón, sudoración excesiva, temblores, cefaleas, 
mareos, molestias gastrointestinales, contracturas 

musculares, taqu1card1as, parestesias, agotamiento físico, 
insom1110, alteraciones del apetito, entre otras. 

~ ' ~ 
:\ 

Priorizar dormir ' • Alimentarse 
cómodamente ~ - • ~ sanamente y 

evitará dolores de 
cabeza, malestar, 

decaimiento. 

Programa tu tiempo 
para evitar la 

sobrecarga laboral o 
el excesivo trabajo 
que se manifiesta 
en la dificultad de 
desconectarte de 

tus labores. 

.--i~u¡¡,-
-,,,_~t)., ~,:,, 

~ V'S° ~ 

l ~ i 
,i'-i - -
. ~ ..... ..~ ....... f-
.1!,"\. M; ujo Z. 

· ''J .. nte 

,-.2:_;;. 

- '· 

~ ...... . . . ,_ ···0 

~ 
-• -

~ 

Busca distraerte rodeado 
de la naturaleza, lejos de las 

personas en tu día libre. 

.. • , en cantidades 
adecuadas. 

Prioriza las ta reas 

L¿j que puedas 
cumplir y no dejes 
nada pendiente. 

A Practica técnicas 

JL. 
de relajación y 

de respiración 
profunda. 

~EsSalud 

6.2.2 De manera más específica, en reli ción con la situación de la pandemia de COVID-19, 
se puede presentar una serie d reacciones que son igualmente probables en el 
personal de la salud. Estas pued n incluir: 

Estados de ánimo/reacciones potencialrp,ente perjudiciales: 

~ ·-~ -71-~---~ .~. .. 
Miedo a enfermar y 

morir . 

Miedo a quedar socialmente 
excluidos/enviados a cuarentena por 
estar asociados con la enfermedad. 

CUAAt:N'IENA 
CORONAVIROS 

Miedo a estar separados de los 
seres queridos y cuidadores debido 

al régimen de cuarentena. 

Sensación de desamparo, 
aburrimiento, soledad y 

depresión debido al aislamiento. 

1 

1 

, 
, •.. 
• 11 

Miedo a perder el sustento, no 
poder trabajar debido al aislamiento 

y a ser despedidos de su trabajo, 

<fl"1t ~ ~ ·f 
'' ···-·- .... 

Sentirse impotente para proteger a 
los seres queridos y tener miedo a 

perderlos debido al virus. 

Miedo a realizar cuidados a personas 
que se encuentran infectadas o con 

sospecha de estarlo. 

Preocupaciones por 
las repercusiones del 

aislamiento o cuarentena. 

15 
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6.2.3 Adicionalmente, en el contexto de la pandemia de COVID-19, el personal de la 
sa lud afronta circunstancias particulares que incrementan más el estrés asociado 
a sus funciones, tales como: 

f -~ 

. 
,. ,. :, " • .... 1 _,.,,, 1 .... 

' ,;., 
~ 

-l,:.~~t I ~ 

• 

• Desborde de la demanda asistencial. 

• El contacto insuficiente con su familia. 

• Mayor agotamiento físico y mental. 

• Trabajar bajo la presión del contexto de 
pandemia. 

• Estar expuesto a ri esgo de infección por 
COVID-19. 

• Equipo de salud insuficiente. 

• Interactuar con usuarios con emociones 
negativas y/o crisis. 

Incertidumbre por la insuficiente 
disponibilidad de materiales de 
bioseguridad. 

• Incertidumbre por la insuficiente 
disponibilidad de recursos terapéuticos para 
todos(as) los usuarios(as), en particular los 
más graves. 

• El gran estrés en las zonas de atención ante 
la mala evolución de usuarios(as). 

I! : 
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VII, ANEXOS 

-

Cuidado de la salud ment~I del personal sanitario durante la 
~ pandemia por COVID-19 

CUIDANDO LA 
SALUD MENTAL DEL 
PERSONAL SANITARIO 
DURANTE LA 
PANDEMIA COVID-19 

OPS 
trJ•:""a.. O,ga"illlciÓ'I /l!t\O,g'G1111•14~ 

•. · • •'- P411~m..ri,;;,in~ ~\lu"ful.· ~• 1, »id 
. •!eb5,lull t"::°:~~r: .:c...~~~ 

REACCIONES 
EMOCIONALES ANT 

SITUACIONES DE 
ESTRÉS INTENSO 1 

PROLONGA OC' 

Sentirse bajtpresión es una experiencia que usted y muchos 
de sus coleg s probablemente están viviendo. El estrés y los 
sentimiento que lo acompatian 110 son reflejo, de 11inguna 
manera, de ue usted no puede hacer el trabajo o es débil. 

lud mental y su bienestar psicosocial en estos 
tan importante como cuidar su salud flsica. 

No está en f ª carrera de velocidad. Es una maratón de mucha 
resistencia q e requiere autocuidado permanente y apoyo en 
algunas circ nstancias, 

\,J ........... "'••~,\. 

l,.• "°ff / > 
-'l ¡u \ 

RECOMENIDACIONES 
DE AUTOCUIDADO 

~ .. ~~; ..... \ 
09 ~z. .. 

,--------~'.:~<'l!AP~t .~ 

• Asegúrese de comer regularmente, sano y 
balanceado. 

, Manténgase hidratado. Tome agua de 
manera permanente. 

■ Evite las bebidas azucaradas y la comida 
chatarra. 

• Duerma al menos 8 horas para recuperarse 
de la jornada laboral. 

No hacerfo pone en riesgo su salud mental y física e 
igualmente pone en riesgo su capacidad de atención 
a los p::rcientes. 

~~ 

• Siempre que sea posible rea/ice actividades 
que lo reconforten, divertidas y relajantes, 
como jugar con sus hijos, leer, ver películas, 
juegos de mesa, conversar sobre temas 
cotidianos, distintos a la pandemia. 

• En el trabajo haga pausas activas con la 
mayor frecuencia posible. 

• Evite el uso de alcohol, tabaco y otras drogas. 

Entienda que tomar un descanso adecuado derivará 
en una mejor atención a los pacientes. 

\ 

1 

11 ! 
! 

1: 
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• Observe y escuche. Respete las diferencias 
entre compañeros. Algunos prefieren 
no hablar tanto, otros se sienten mejor y 
animados compartiendo sus experiencias. 

• Mantenga conversaciones constructivas. 
Identifique errores y deficiencias sin juzgar a 
las personas. Todos nos complementamos: 
los elogios son motivadores poderosos y 
reductores del estrés. 

• Conforme un grupo de autoayuda para 
que al menos una vez/semana conversen 
en un espacio .seguro e imparcial de sus 
preocupaciones y angustias. 

• Si observa que un colega esta en riesgo 
de sufrir un problema mental por estrés 
crónico, inmedia1:amente ponga la alerta al 
líder del equipo. 

La capacidad para re.solver problemas es una 
habilidad profesional que genera una gran sensación 
de logro, incluso para pequeflos incidentes. 

• Cada vez que pueda y se sienta abrumado, 
póngase en contacto con sus seres queridos 
a través del teléfono y otros medios 
virtuales. 

• Vigílese y observe sus emocione:; y 
reacciones a lo largo del tiempo. 
Si tiene sensaciones permanentes de 
agotamiento. insomnio, inapetencia, tristeza 
prolongada, pensamientos intrusivos y 
desesperanza, busque ayuda de un colega o 
supervisor. 

Es normal sentir sensaciones desagradables por 
momentos, es una señal de defensa antE< el 
peligro. Reconozca sus signos de es tres y pare para 
atenderlos. El autocuidado es su responsabilidad. 

·,_,:, OPS ,. 
~t· ' 

• Utilice mecanismos de protección 
psicológica colocando lfmites a las 
consultas par Whats App y otros medios de 
información sobre consultas privadas o del 
trabajo que lo saquen ele su descanso. 

Las imiige11es visuales y memajes preocupantes 
aumeman el estrés y pueden reducir su efectividad y 
bienestar en genera(. 

• Un grupo de autoayuda se conforma 
de manera voluntaria entre colegas con 
el propósito de ventilar las emociones 
como confusión, inquietud, descontrol, 
miedo. culpa, tristeza, insensibilidad e 
irritabilidad, que nos están generando 
agobio. las actividades del grupo se llevan 
a cabo en un ambiente de confíanza y 
confidencialidad entre personas que es1;án 
compartiendo circunstancias similares. 

Para conformar un grupo de autoayuda, 
tenga en cuenta: 

Es voluntario - se establece un horario de 
encuentro regular - horarios claros de inicio 
y cierr~ el liderazgo se rota por sesiones 
- es confidencial - se lleva a cabo en un 
espacio privado. 
Si el grupo observa que algún miembro está 
en riesgo de sufrir un problema en su salud 
mental, ¡se pone la alerta! 

Compartir las emociones con personas que nos 
trJsmitcn scgurfd;Jd y confiJnz;;; Jyud:J c1 rcgukir/Js. 

\)' 
i ¡ ¡PERMÍTASE 'J 

PEDIR AYUDA!!! 
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La.s pfr.sono.; pucd~n reaccionar o uno cri.si.s de difcrrnk.s monero.s, 
de inmediato o en lo.s dío.s o .scmono.s .si9uiwk.s. 
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STADOS 
r ANGUSTIA 

RAVES 
. niño.s, niñu~ y odobcentc,; . 
• pcnonu.s rnn rnfcrmedode.s o 

di.scopocidod füico o mmtoi. 
• udu\toj mujorc,; . 
• fomi\io.s ~ omi~os de Ío.l ofcdodo.s 
• pei·.sono5 9uc lioll pmh~o 5U5 

1n9rc,;o.1, nc9oc10 o empito. 

fJ:\i\•f J primeros auxilios psicológicos 

Uno porte importante de OBSU\VAf\ e; poder diferrncior reaccion!'..l e.sperodo:; de lo:; 
9rove.s ~ que :;e puede hacEr oi re9uier,n derivación inmediato poro mo~or opo~o . 

* 
1#(' 

* 

-t 

* 

-~ 

* * 
1//\ ~ ~~/ 

o"'o'- \ , 
® CADA PERSO~A ~ 

* 

DEHANERA ------
REACCIONA j 

\ DIFERENTE A 

\ G /'" ""'\ O ) 1 

~/ @ \ / ........___ __ Y * 
* * [:; normal e.s lor h- ijt,, moldo 
o sentir tinocin n,s tuerte.s. 

SIN El1BARGO. LA MAYORÍA DE LAS PERSONA5 5E 
5ENTIRAN MEJOR CON EL TRANSCUR5O DEL TIEMPO. 

* 

* 

* 

* 
* * 

2. Escuchar: es el momento de establecer una re lación con la persona que está afectada por una sit uación de crisis e iniciar un vínculo que contribuya 
a facilitar la recuperación. 

COf.10 E~CUCHA R APR.OPIJ,DAMENTE 

Sw co'1icnk de 
JtlJ P.º ~broJ 
~ .so ien9uo;t 

corporal. 

[ontodo vis"o l 

[xpre.sione.s fociole.s 

Ge:;to.s 

,·'li~~~ ,, 
\\ Q,,ul,4 H>t~u. I 

Ul(ITl,.lJ-/~ ...___,, 

DÉJALES SABER 
QUE ESTÁAHi 

Puede 9ut ol.9uno5 ~cnono:, 
no 9uieron ílob!or oc lo ~<10 

ornrri_ó -Sin embor90, patpcn 
oprmor .s, :;t Hutan. con diü:; 

ea 5iJenrio o Ji le,s ofrece apoyo 
práctico rnmo uno comido o 

un va.so de 09~0 . 

( 

'" ,, .. 
0) /~ 
•'y, \ - ) 

r ,t. '---.,,,..,, No prc;ione o nod,c ~"f; j t '"\:1::,~~::::r 

-~{ J\,_ .. 
Fuente: hrtps;//irls.pa ho.org/handte/10665. 2/35229 

,, ,, 
Si se requiere de distoncio1T1ienro fí.siLO, considere otro; formo:, de opo~or;t cnlrt sí. 

Dt,je de hacer otro) 
tarco; de ser po.s ible 

~ 
"': e . .- f'if , 1-:2:9 ·: :11 ·1~~1 

mire O \r1 rer::~(:·n 'f 
lf.LIP:.-Tf'.:.'\e~ 01~ !1~.'l..~ •'.\J 

,1terr.1(m cm~i'¡_.1~1u <í•· ~~~ 
u.::i11fü:• 1do y HV.::-v\e.r..-:, 

la 01bva ur: porn: 

\.--0 
'.::A ~ \JI trJ \lúfll,Ji1U. le.1Vl!l \u 
((\t Ner5u;:16r1 eri pnv-:Jo 1 
e1, un luqar ht"•nqu\lo. y 

1 e:::r-crdo d..:: vv. en C\;{ln::1o 
oarn ~~ 5? sev• que ~~ó 
' e~,:uu 1arliit1 (p. ~ :~, nito 

:::m;\dc.::. b,~v¿, rnn,,e, ·~f1.' J 

U;e iln tono de vo5 
colmado ~ óOlidorio 

U;e el teléfono poro 
comunicone o través de 
borreroi fi.sicos ( p- cj ­

P.uedcn verse por lo 
venlono mien tras hoblon\-

,4x Pcrroilo el 
5ilencio 

No pu,:,!o ocerrnrme 
o toiorie. pero ~u"1o 

,.scuchode i me importa 
como k fJlo.s ;intirndo 

Compruebe :;i ha~ 
nec,.siJode.s o 

od oplocione:; e5pecí11rni 
poro comu111cone 

(p- e; . .si nece.siton un 
aparato auditivo o 

requieren inkrprdoción 
ce len9uo de .seña¡\. 

"' "' 

;: 
m 
"' ~ 
e 
c. 
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~ESPETUOSAMENTE 

[0@ ~@!!/)~'ir~ 
AVERIGÜE QUÉ (S LO HÁS 111POllTANTE 
PARA EUOS Y ELLAS EN ESTE MOMENTO 

¿PUEDO 
AYUDAR' 

~® PRIO!llCf • ~ / ., 

J;?~;~ 
.¡j, \ \ )'"~ 

A:Judt 1J que ia penoM 3t.'>icnto cómoda. 
L,c.uentrc lll\ !usar- ~e.q1.1ro ~ tron~uilo 

poro hoblor. Ofre\co un vQ>o ci< 
09uo si e., posibie. 

• SI ES APROPRIADO, 
MANlENGA LA HIS"TORIA 

DE LA PERSONA CCUfFIOrwtfAL 

- TRATE DC PllOTE&EQ A 
LA PERSONA IIE ATENCIÓN 

NO OfSEAOA. 

Fue11te: https:/ /i ris.paho.org/t1and le/106ti5 . 2/35 229 

Y AYUDE LOS A DfrlNIR CUALES 
SON SUS PRIORID~DES. 

~U~L ~ECESITO ... 

Ll,-MAQ Al(YZ 

111 BANCO 
MIMAMÁ. 

't"'\~ .¡~;: t~\.t \;!loi ti[ 

\\\JO'i> s, ~).\ •· t · """" H'j ' (í H' .. 
-.....\'¡ ~ ,:, 

e,- .ü~J - \~ -
,/ ) ' 
r-tp 

Q:l@f j primeros auxilios psicológicos 

~t (~)f't' r r ) I ~- '11_¡1J_Jt} _, 

Y "YÚDELES A TRANQUIUURSE INFORMACIÓN OBJETIVA, 
51 LA TIENE 

'·''" ~JJt f,,[tj.· ''>--...-¿_<.'l) ¡ 

~ 
;,, pu.;., "lt ftiQ.lf 

pero o ano <li5tonrio 
apropiado. 

5obr~ lo qu, 5uculió. 

~ .u 
A5iento con ia cobe:;a 

o di90 "ajó". 

5eo hon~to 5obre lo 9u, 
5obe ~ lo 90, no 

Tll.,TARF oi /IV(l!l(;\fAI! 

f\ernno5(Q 
5U ÍUff'.',a 

HAS S100 MUY 
VAL•ENTE 

f\econo'.',Ca 5u5 
5entimi,nto5 ~ perdido 

LO S1ENTC M\ICMO 
P\J[OO IHAf.,NAl'>!l' O,ut 

Permilo d :;ilencio 
poro darle tiempo 

" !o per5ono 
de rnmportir 

3. Conectar: implica el inicio de un vínculo horizonta l, empático y respetuoso con la persona que está afectada. 

UNA PERSONA EN APURPS 
PI.EDE SENTff<SEABR.UMADA 

A~údeio5 o con5ideror 505 nm.sidod,:; 
mó5 ur9rnk5, cómo priori5orlo5 

~ có•10 obordorlo5. 

t; 

~

, \,"8-:i);'):,j,, , "~ 
0--.\~ ::: ~"" 

/"""\ ' 

:lLl Jru l ,, .........__,, _/ ,,,.,. - - ·•) . 

e -\\ .1 ..,...,.,."'~ d :J _ · \. \~ :-.·~ c ... ~ - ~ , -

Poder monejor ol9uno5 problemo5 le 
coró o lo penona un ;rntido d, control 

5obre lo 5ilu ación ~ o forta lmr 5u 
ho bilidad de afrontarlo 

Fuente: https://iris. paho.org/hand la:/10665.2/35229 

PT<PMUEVA E)l'f<A1E4'AS POSfTIVAS 

MANTENGA 
HORARIOS 

DE TRABAJO 
SALUDABLES.' 

DESCANSE LO 
SUFICIENTE. 

COHA DE MANERJ\ 
REGULAR SI 

ES POSIBLE Y 
TOIIE.AGUA. 

'-., 

)V 

ESTABLEZCA 
UNA RUTINA 

DIARIJ\ . 

/ 
,Jv¡? 

.1/' 
1// 

COMPARTA CON 
AH!GOS. AH!GAS 

Y FAMILIA. 

HAGA 
ACTIVIDADES 

QUE LE AYUDEN 
A RELAJARSE. 

/ 

~l ~ 
•15:: ~l lt1éfono ti vi l1cn 

nurri1.:,!c 5i !1 fü túmi1.imít.tilo 
ii.:i1Lo f.j ne~t}nr:o 

t 
DISCUTA SUS 

PROBLEH~~ CON 
ALGUl[NQUE 

CONflE. 

L..vitr J •1koh,l J ku Jr-v,rr.} ¡1·.1.r,1 
'li,•p:.;1G,,rr,.mttn•.rj1 . .1\,ro 

SI USA 
TABACO, 

COWMDERE 
RECIBIR 

AYUDA PARA 
DEJARLO. 

HANTtNG~St od-19r r6piik.-'l"lc:r.\r. J lc111ilr 
~ORRIO. ~edú,r.t..1 cm!,; mtnk dnr,~ 

"t rmlL,)/1Ji~\t,j6t.lfl~.}•'.1 

'-..._./ jJ r1~ilfo ~ rorr,unHorl 
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f •i@■f 3 el uso de bebidas alcohóli s incrementa el estrés 

El alcohol y la COVID-1 ~ 
Lo que debe saber: '2,;.-J 
Bajo ninguna circunstancia debe con1.mir ningún tipo de bebidas alcohólicas 
como una manera de prevenir o trat r la COV/0-79. 
El consumo de alcohol NO le proteg rá frente a la COVID-19. 

Evite por completo 
el alcohol 
Evite Por completo el 
alcohol para no perjudicar 
su pnopio sistema 
inmunitario y su salud, ni 

poner en riesgo la salud 
de los demás. 

Busque ayuda 
si cnee que su consumo de 
alcohol o el de alguien 
cercano a usted está fuera 
de control. 

Evite que el alcohol le dé 
pie a fumar 
y viceversa, ya que el 
consumo de alcohol está 
asociado con una 
progresión mayor y más 
peligrosa de la C0VlD-19. 

Hable con los niños, 
adolescentes y jóvenes 
sobre los problemas 
asociados con el consumo 
de alcohol y la COVID-19 
como tas violaciones a la cuarentena 
y el distanciamiento social, que 
pueden empeorar la pandemia. 

Fu~n t::: XXXXXX 

,. 

pe 

No utilice el alcohol como 
una manera de enfrentar 
sus emociones y el estrés 
ya que estar aislado y beber alcohol 
también puede incrementar el riesgo 
de suicidio. SI tiene pensamientos 
suicidas, llame a una linea telefónica 
de ayuda. 

Nunca mezcle el alcohol 
con medicamentos 
incluso aunque se trate de nemedios 
naturales o sin receta, ya que esto 
puede reducir su efectividad o 
incrementar su potencia a un nivel 
que puede ser tóxico y pe! ignoso. 

Asegúrese de que los niños, 
adolescentes y jóvenes no 
tengan acceso al alcohol 
y no b~b& en su pIesencIa: sea un 
modelo para ellos. Controle el tiempo 
que sus hijos pasan ante la pantalla, ya 
que la televisión y otros medios están 
inundados de publicidad de alcohol y 
desinformación que pueden estimular 
un inicio temprano en el consumo. 

·~-!:~~"'= OPS 
@)~":":v.., ___ , ,.,.¡,,,. 
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~i:\ii•Jj realizar actividad física es importante para la prevención del estrés 

:!~i~e.t~de 
0$lr<lpon)Sh y IM!eop<,r1Í.I 

~r::~;,~ 

Prodcce ~ormonas 
dtb!~~:., 

A;velul <:on1101 el• 1w.o, 
""'''""" K!b!Ofl<'<O, Qbc>id.ld y onler~ cróel(.o u 

~ 

.~ 

dqen,rativas 

Fortolete ci aumento de 
,. p(ll('n(la ce<ebral 

Fart:1lttc s,swna ' o 
mrnunol,l¡ico. 1, 

Prtvi011e p•obl•11111 
1,:,¡p1r.atoriM mrprando 1,¡ 

<a¡>ac:lcúd ardiop,1lmo,at 

"', .... 

Fuentes: 
https://www.who.int/í!s/news-room/campaiens/connecting-the-worló -to -combat-coronavirus/hea!thyath\Jme/healthyathome---physical-activity 
https;//www.un.org/<?.s/observances/yoga-day 

.li><"'"~·J:;¾;\ ,' ·~~ 
i . ~\ , ; :::.••·.. . ...... ;· 

\, M • . ü]dZ. • ;erenie~t . .. ~. 

Organismo Mundial de la Salud (OMS) indica beneficios de la alimentación sana 

" Una dieta saludable ayuda a protegernos de la 
malnutrición en todas sus formas. así como de las 

enfermedades no transmisibles. entre ellas la diabetes. las 
cardiopatías. los accidentes cerebrovasculares y el cáncer. 

Fuent-e: hrtp~://www.who.int/-:S/n~ws-room/facMheets/detail/h~althy-dil!t " 

n .,......,...... -
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4#J:i@.¡j alimentación sana ayuda ~ reducir y prevenir el estrés 

Fortalece 
el sistema 

inmunológico. 

-...... 

Previene \1 reduce el 

Reducción del 
riesgo de sobrepeso 
y obesidad. 

29 

Músculos 
fuertes 

con 
energía. 

Huesos fuertes. 

Estómago sano, 
con buena 
digestión y 

metabolismo. 

Reducir el f nsumo de 
sal ayuda prevenir 

la hiper ensión y 
reduce el riesgo de 

cardiopatía y accidente 
cerebro ascular. 

Mejora tu estado 

Fu.:ntes: https://www.who.int/es/c;Jmpaigns/conne:cting-the-world-to-f arnbat·coronavlrus/healthyilthome/h~althyathome•··h1:althy­
d1 e tcoron av iru s/h ea I th ya tho rne/h ~ a 1th yatho mt!-- -he atth~·-d ie t 

o:•~n 
i 1 

_J 



30 Gu,a para el cuida.do de ta 1alud mental del personal de la salud l?fi JI H111flt~t J de .a ctv1:~1;; C'Tl el seg"Jro so;1,3l_de salµrf -..ESSALUO .• 

f\•j@,ji la prevención del estrés en el trabajo 

Conversa con la 
familia o amigos 

a través de video 
llamadas. 

No te aísles. 
Busca formar 

parte de grupos 
de trabajo o de 

amistades. 1f 
I 

\~:~ 
~ 

Practica yoga 
Ayuda a controlar la 

respiración y combate el 
estrés y la ansiedad. 

~~l,ÜOIL/110 r"i;,· .._ 

i? i ~~\ 
"' ~, 
~ ~ -, 
~ ... . . . ~·-·· .. ; 
'~ •• Aioéu~7- . 

11ttps://www.un .org/es/observanc~s/yoga •dáy 

Realiza otras actividades 
diferentes a tu trabajo. 

Disfruta del aroma de 
flores y plantas que más 

te gusten y escuchar 
tu canción favorita te 

ayuda a relajarte. 

Planifica 
tus tareas y 
actividades a 
realizar dentro y 
fuera del trabajo. 

Mantén la 
calma, trata 
de reír, ayuda 
a reducir el 
estrés. 

Relájate antes 
de acostarte, no 
uses el móvil, leer 
un libro ayuda a 
conciliar el sueño. 

~ !:.,.._·. 
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• 

cuestionario de auto report 
para el tamizaje de proble 

de síntomas psiquiátricos (SRQ) abreviado 
as de salud mental 

01 

02 

03 

04 

05 

11 

12 

13 

cabeza? 

¿Ha aumentado o disminui qio 
su apetito? 

¿Ha dormido o duerme 
mucho o duerme muy pocd? 

¿se ha sentido o siente 
nervioso/a o tenso/a? 

¿Ha tenido tantas 
preocupaciones que se 
le hace difícil pensar con 
claridad? 

¿Se ha sentido muy triste? 

¿Ha llorado frecuentemente? 

¿Le cuesta disfrutar de sus 
actividades diarias? 

¿Ha disminuido su 
rendimiento en el trabajo, 
estudios o sus quehaceres Eln 
la casa? 

¿Ha perdido interés en las 
cosas que realiza? 

¿Se siente cansado/a, 
agotado/a con frecuencia? 

¿Ha tenido la idea de acaba 
con su vida? 

¿Ha sentido usted que una 
varias personas han tratado! 
de hacerle daño? 

-·---+-

➔ 

--+--

-
.¡. i 

1 

+ - + -- - - -1 

Se considera CASO PROBABLE si prese j,ta al menos 5 ítems positivos. 
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■füi@f I ficha de diagnóstico situacional 

Establecimiento de Salud: 
Dirección del EE. SS.: 
Distrito: 
Referencia: 
Fecha de aplicación: 
Informante: Cargo del informante: 

Horarios 
• Número de turnos: 
• Número de profesionales por grupo: 
• Turnos: 12horas/6horas 
• Número de turnos: 

Organización de los equipos 
Número de profesionales por turno: 

• Médicos: 
• Enfermeros: 
• Técnicos de enfermería: 
• Otros: 

Atención de emergencia 
• Número de atenciones (total) por turno: 
• Número de sospechosos de COVID-19: 
• Número de casos positivo de COVID-19: 

Servicios que articulan con la Unidad de Atención COVIO- 19 
• Epidemiología 
• Oficina de Comunicaciones 
• Centro de Operaciones de Emergencia 

Ruta de atención 
Canales de atención 

,,.;t.~UI\Ít/11/Jr ·. ~,.,. lt,:-

:#V°'B° l ~~\ i -e_, 

• Tele consulta 
• Tele monitoreo 
• Tele orientación médica 

~ ..... .. ...... ; 
~~t,t ujOZ. · 

-~ eol'!' 

• Otros 

Alimentación 
• Turno día : almuerzo 
• Turno noche: cena/desayuno "\'j,il-ll'!.•;.~~ 

~/6º '\, , • Break: 

-•~LP➔)rr:nsporte : de~plazamiento de trabajadores . 
. u,.i••· , R. Mov11idad . 

.:~\ . ?.'!}/ • Rutas de recojo: 

_. __ , __ -

!h.EsSalud 

Tiempo recreativo y/o libre 
Tiempo disponible para el desarrollo del programa de salud mental 
Días/horas: 
Número de participantes por programa: 

Recursos para desarrollar el programa del salud mental 
Ambientes: 

Materiales: 

Mobiliario: 

Equipos: 

Material de escritorio: 
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