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Derecho a la salud 03

Salud Mental

• La salud mental es un componente integral y esencial de la salud, no hay salud
sin salud mental.

“Todos tienen derecho a la protección de su salud, la del medio familiar 
y la de la comunidad así como el deber de contribuir a su promoción y 

defensa (…)”

Constitución de la OMS. 
La salud es un estado de completo bienestar físico, 

mental y social, y no solamente la ausencia de 
afecciones o enfermedades.

Constitución Política del Perú de 
1993 (artículo 7). 



04Deber de prevención

•El empleador garantiza, en el centro de trabajo, el establecimiento de
los medios y condiciones que protejan la vida, la salud y el bienestar
de los trabajadores.

•Bien Jurídico protegido: El derecho de toda persona a la vida y a la
integridad física y moral, como un derecho fundamental, y cuya
protección merece primordial atención por parte de todo Estado.

•Estos derechos deberán prevalecer en todo ámbito en el que ser
humano se desenvuelva.

•En el marco de una relación de trabajo, se deberá preservar, además
el derecho del trabajador a la protección de su salud.

•Conservar un estado de salud adecuado es indispensable para el
desarrollo de una vida plena, integra, física, psíquica y moralmente.
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Fuente: El Comercio 

Encuesta realizada por IPSOS. 

23 de abril de 2020.



Estado de emergencia sanitaria 06

Fuente:Declaraciones representante del Centro de Salud Mental Comunitario
UNMSM, sobre encuestas poblacionales realizadas y llamadas atendidas por la
línea telefónica 113, opción 5. Diario Oficial, El Peruano. Agosto 2020.



Estado de emergencia sanitaria 07



A tomar en cuenta: 08

• Los factores de riesgo psicosocial.

• Los riesgos psicosociales.

• Las consecuencias y efectos nocivos.

• El estrés laboral

• La evaluación de riesgos.



Evaluación de Riesgos 09
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Evaluar los riesgos 

Adoptar medidas preventivas

Informar y formar a los trabajadores 

Vigilancia de la salud



El trabajo en épocas de COVID-19 10



El trabajo en épocas de COVID-19 11

• El derecho a la desconexión digital.

• Prevenir el estrés y otros

riesgos psicosociales.



Reglamento de Ley de Salud Mental D.S. 007-2020-SA (04.03.2020)

Plan del cuidado, promoción y prevención de afectaciones a la salud mental 
de trabajadores en ámbitos laborales:
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Programa de 
reconocimientos y logros

Programa que promueva 
nutrición y alimentación 

saludable

Programa de 
actividad física

Actividades socioculturales 
y deportivas

Gimnasia laboral y 
cuidados ergonómicos

Acceso a servicios sociales y 
de salud



Reglamento de Ley de Salud Mental D.S. 007-2020-SA (04.03.2020)

Plan del cuidado, promoción y prevención de afectaciones a la salud mental 
de trabajadores en ámbitos laborales: (…)
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Estrategias 
institucionales para 

el manejo y 
flexibilidad del 

tiempo

Seguimiento y 
evaluación de las 

actividades.

Capacitación laboral 
en competencias 
socioemocionales

Programas de abordaje 
del agotamiento 

profesional

Programas para 
promover el 

autocuidado, el buen 
trato y una vida libre 

de violencia
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Plan del cuidado y promoción del clima organizacional al más alto nivel 
institucional: (…)

Manual o guía de buenas prácticas 

Compromiso del buen trato y respeto 

Norma organizacional para prevenir el acoso laboral y sexual

Grupos de vigilancia anticorrupción y contra el hostigamiento sexual.

Desarrollo de directrices que establezcan la preeminencia del bienestar de la 
persona por encima de los intereses laborales

Reglamento de Ley de Salud Mental D.S. 007-2020-SA (04.03.2020)
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Plan del cuidado y promoción del clima organizacional al más alto nivel 
institucional:

(…)

Reglamento de Ley de Salud Mental D.S. 007-2020-SA (04.03.2020) 15

Desarrollo de 
programas que 

incluyan medidas de 
identificación de 

riesgos psicosociales

Implementación de medidas 
orientadas a conciliar y 

armonizar las 
responsabilidades familiares 

y el derecho al trabajo de 
las personas, especialmente 

aquellas que asumen el 
cuidado de familiares 

directos en situación de 
vulnerabilidad.
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HABITOS 
QUE AYUDAN A 
MANTENER UNA 
BUENA 

SALUD MENTAL

Dra. Ana Livia
Médico Ocupacional  
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La salud mental es la base para 
asegurar el bienestar general 
de las personas, sociedades y 

países.

KOONSULT



Se define…

Estado de bienestar que permite a las 
personas realizar sus habilidades, 

compartir sus dones y talentos, afrontar 
el estrés normal de la vida, trabajar de 

manera productiva y hacer una 
contribución significativa en su entorno.

KOONSULT



La salud mental va mucho más allá de la 
ausencia de trastornos mentales, es un 

estado completo de bienestar físico, 
psicológico y social, y no solo una 

ausencia de patologías.
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¿Qué hábitos tenemos para mantener la 

salud mental?
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La salud mental es tan importante 

como la salud física.

Si mentalmente no estamos bien, 

esto repercute en nuestro 

organismo.
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• Energía (rendimiento físico)

• Memoria (rendimiento 
intelectual)

• Emociones

Dormir de 
7 a 8 horas 

diarias

• Cenar 2 horas antes 
de acostarse

• Eliminar dispositivos 
electrónico.

CONSEJO
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• Dopamina (NT, Memoria, 

humor, sueño)

• Mejora sistema 
inmunológico

• Reduce el estrés

30 minutos 
al día

• Realiza actividades 
al aire libre.

• Actividades que 
mas te agraden.

CONSEJO
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• Triptofano (precursor de la 

Serotonina)

• Incide sobre el estado de ánimo, 
actúa como regulador del sueño y 
es efectivo para combatir el 
estrés, la ansiedad y la depresión

Vegetales, 
proteínas y 

frutas

CONSEJO
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• Autoestima

• Bienestar

• Felicidad

Buenas 
relaciones 
personales

• Rodéate de 
personas 
positivas

CONSEJO
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• Serotonina (NT) 
Hormona de la 
felicidad

Gestionar 
emociones

• Expresa tus 
sentimientos y 
libera emociones 
conversando

CONSEJO
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• Dentro de tu día tienes que 
hacer pausas.

• Comer a la misma hora

• Adquirir hábitos.
Organiza 

tu día

• Ponte objetivos

• Planea tu rutina

• Lleva una agenda
CONSEJO
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• Momentos calmados nos 
lleva a respirar mejor.

• Aumenta el bienestar y 
reduce el estrés.

• También son momentos de 
relajo

Disfruta 
actividades 
recreativas

• Haz aquello que 
mas te gusta 
(pinta, baila, 
canta, lee)

CONSEJO
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