
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

“La seguridad es responsabilidad de 

todos. Trabaja con seguridad, regresa 

a casa con seguridad.” 

DDS 001 Fecha 03 Dia Lunes Mes Febrero Año 2025 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
“La seguridad es el arte de preservar 

vidas.” 

DDS 002 Fecha 04 Dia Martes Mes Febrero Año 2025 



 
 

 
 
 

 

 

 
 

 

 

         DDS 003 Fecha 05 Dia Miércoles Mes Febrero Año 2025 

“Tu vida y tu salud valen 
más que cualquier tarea” 



 

 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
“Por tu familia, elige la seguridad.” 

DDS 004 Fecha 06 Dia Jueves Mes Febrero Año 2025 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
“Haz de la seguridad, tu primera 

prioridad.” 

DDS 005 Fecha 07 Dia Viernes Mes Febrero Año 2025 

PRIMEROS AUXILIOS PSICOLÓGICOS 

Aprender este conjunto de técnicas es fundamental para saber cómo evaluar una 

situación, conocer cómo puede reaccionar una persona ante una crisis, cómo acercarse 

a alguien en peligro y contar con las herramientas necesarias para transmitir calma y 

apoyo. 

 

• Evaluar el entorno y observar si hay una necesidad, a partir de lo que se ve o 

escucha que dice otra persona, identificar quién necesita ayuda, cómo es su 

reacción emocional, y si tiene alguna otra necesidad básica inmediata (por 

ejemplo, lesiones físicas). 

• Presentarse y escuchar; consultar cómo ayudar, prestar atención, escuchar 

activamente y brindar apoyo respetando los sentimientos expresados son las 

claves de la intervención. De esta manera, para acompañar a la persona es 

fundamental mantener un tono de voz calmado, asegurarse de que está 

escuchando, explorar los síntomas físicos y evaluar si existe la necesidad de 

ayuda médica. 

• Vincular: los PAP son una intervención temprana pero limitada, es importante 

apoyar a la persona que atraviesa una crisis a encontrar un profesional y/o 

contactar con el servicio de emergencia en caso de ser necesario. Además, si no 

se conoce a la persona que precisa ayuda, se puede recomendar buscar a alguien 

de su red de apoyo como amistades o familiares. 

 

El principal objetivo de los primeros auxilios psicológicos es evaluar rápidamente las 

preocupaciones, inquietudes y necesidades inmediatas de las personas tras un evento 

crítico. De hecho, no se trata de una terapia psicológica propiamente dicha, sino más 

bien de una intervención de apoyo rápida que fomenta un funcionamiento más 

adaptativo a corto y largo plazo, facilitando una recuperación más saludable tras 

haber experimentado un hecho traumático. 

 

 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
“Haz de la seguridad una realidad y 

no una fatalidad.” 

DDS 006 Fecha 10 Dia Lunes Mes F e b r e r o  Año 2025 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
“La seguridad no tiene precio.” 

    DDS 007 Fecha 11 Dia Martes Mes Febrero Año 2025 



 

  DDS 008 Fecha 12 Dia Miércoles Mes Febrero Año 2025  

 

 

 

 

 

 

 

 

“Actuar de forma segura en 
todas las actividades de la 
vida debe constituirse en 
hábito” 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
“La seguridad no es solo un concepto, 

es una forma de vida.” 

DDS 009 Fecha 13 Dia Jueves Mes Febrero Año 2025 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
“Seguridad significa que, lo hiciste, lo 

haces, y lo harás mañana.” 

  DDS 010 Fecha 14 Dia Viernes Mes Febrero Año 2025 

IDENTIFICANDO LA ANSIEDAD 

La ansiedad es una respuesta bastante normal a eventos estresantes de la vida como mudarse, cambiar de 

trabajo o tener problemas financieros. Sin embargo, cuando los síntomas de ansiedad se vuelven más 

significativos que los eventos que los desencadenaron y comienzan a interferir con tu vida, podrían ser señales 

de un trastorno de ansiedad. 

11 síntomas comunes de un trastorno de ansiedad 

• Preocupación excesiva 

• Sentimientos de agitación 

• Intranquilidad 

• Fatiga 

• Dificultad para concentrarse 

• Irritabilidad 

• Músculos tensos 

• Dificultad para conciliar el sueño o permanecer dormido 

• Ataques de pánico 

• Evitar situaciones sociales 

• Temores irracionales  

Hay muchas formas naturales de reducir la ansiedad que te ayudarán a sentirte mejor, que incluyen: 

• Lleva una dieta saludable. 

• Consume probióticos y alimentos fermentados 

• Limita el consumo de cafeína 

• Abstente del alcohol 

• Deja de fumar 

• Haz ejercicio con frecuencia 

• Intenta meditar 

• Practica yoga 

Si te sientes ansioso la mayoría de los días y experimentas uno o más de los síntomas anteriores durante al menos seis 

meses, puede ser una señal de un trastorno de ansiedad. Independientemente de la duración de tus síntomas, si sientes 

que tus emociones interfieren con tu vida, debes buscar ayuda profesional. 

 



 

       DDS 011 Fecha 17 Dia Lunes Mes Febrero Año 2025 

“Consiente de la seguridad y 
sin accidentes” 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
“Chequea primero la seguridad, 

porque los accidentes pueden durar.” 

    DDS 012 Fecha 18 Dia Martes Mes Febrero Año 2025 



 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
“Seguridad es ganar.” 

DDS 013 Fecha 19 Dia Miércoles Mes Febrero Año 2025 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
“Equipados y conscientes, trabajamos 

con seguridad.” 

DDS 014 Fecha 20 Dia Jueves Mes Febrero Año 2025 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
“La seguridad es la mejor herramienta 

en nuestro kit de trabajo.” 

    DDS 015 Fecha 21 Dia Viernes Mes Febrero Año 2025 

RELACIÓN ENTRE DEPRESIÓN Y ALCOHOLISMO 

 

«Ahogar las penas en alcohol» es una expresión que define muy bien la relación entre depresión y 

alcoholismo. Muchas personas lo consumen cuando tienen un estado de ánimo bajo, sin saber que se trata 

de una droga depresiva. Es decir, esta produce un empeoramiento del estado emocional, por no hablar 

de las graves consecuencias que tiene su adicción. 

 

¿Por qué aumenta el consumo de alcohol cuando  

hay síntomas depresivos? 

 

Es habitual que el consumo de alcohol incremente (o inicie) al aparecer síntomas de depresión y de ansiedad. 

La clave está en el efecto que tiene la bebida en las horas inmediatas a su ingesta: opera cambios químicos 

en el cerebro que generan un efecto hedónico, relajante y desinhibitorio; el sujeto experimenta un alivio en sus 

síntomas depresivos. 

 

Luego de ello, se produce un efecto rebote a las 72 horas, que es cuando se libera la presencia de alcohol 

en sangre. En este momento aumenta la sintomatología como la tristeza, la inquietud, la irritabilidad o 

las dificultades para dormir.  

Así, se sufre riesgo de beber otra vez, de modo que nace una retroalimentación entre el alcohol y la depresión 

que acelera el deterioro de la salud del individuo. 

 

A nivel individual, algunas medidas que puedes tomar para reducir el consumo:  

• Probar nuevas actividades donde no tenga cabida el licor. 

• Informar a tus seres queridos tu intención de reducir (o dejar) la ingesta. Pídeles apoyo para lograrlo. 

• Cuidar tu alimentación y tu sueño y hacer ejercicio. La salud física y el estado de ánimo están relacionados de 

forma estrecha. 

• Llevar la cuenta de cuántas bebidas alcohólicas consumes al día, a la semana y al mes. Con esas cifras comienzas 

a poner límites para minimizar el número. 

Calcular cuánto te gastas en beber y reducir la compra, es una vía útil si te motiva el ahorro monetario. Puedes invertir 

el dinero sobrante en actividades de sano ocio 

https://lamenteesmaravillosa.com/beber-alcohol-no-mejora-animo-intensifica-tristeza/
https://lamenteesmaravillosa.com/beber-alcohol-antes-dormir/


 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
“La seguridad es lo primero y dura 

más.” 

 DDS 016 Fecha 24 Dia Lunes Mes Febrero Año 2025 



 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    DDS 017 Fecha 25 Dia Martes Mes Febrero Año 2025 

“Cuidar de ti es cuidar de todos” 



 
 

 

 

 
 
 

 

 

 

DDS 018 Fecha 26 Dia Miércoles Mes Febrero Año 2025 

“La seguridad es base para 
construir un futuro sólido” 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
“Tu seguridad está en tus manos” 

 DDS 019 Fecha 27 Dia Jueves Mes Febrero Año 2025 



 
 
 
 

 
 

 
 
 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
  
 

    DDS 020 Fecha 28 Dia Viernes Mes Febreo Año 2025 

“El trabajo seguro es un 
trabajo bien hecho” 

REDES SOCIALES Y RIESGOS PARA LOS NIÑOS 

 

Cuando los padres dan el móvil o la tablet a sus niños solo para tenerlos entretenidos y que no 

molesten, están cayendo no solo en un error. También pueden poner en riesgo su salud psicológica. 

Cada vez tenemos más niños con problemas como alteraciones del sueño, trastornos de la conducta 

alimentaria (TCA), miopía o incluso problemas musculoesqueléticos. Asimismo, los trastornos del 

estado de ánimo, como la depresión y la ansiedad, están aumentando en los más pequeños de la 

casa. 

 

El uso excesivo de pantallas altera la realidad y salud psicosocial de los niños. 

 

• Las tabletas y los teléfonos no son juguetes. Son herramientas de comunicación, trabajo y 

entretenimiento para los adultos. 

• Los niños de entre 2 y 4 años no pueden ser expuestos a las pantallas más de una hora al día. 

• Pueden recibir o tener acceso a contenido pornográfico sin necesidad de buscarlo.  

• Los dispositivos electrónicos no deben usarse durante las comidas. Además, deben 

apagarse dos horas antes de ir a la cama. 

• Entre los 7 – 12 años, una hora de pantalla bajo supervisión de un adulto. 

• Entre los 12 – 15 años, una hora y media, y con la supervisión de un adulto en lo referente a 

las redes sociales. 

• A partir de los 16-18, lo recomendable son dos horas diarias, evitando el uso del móvil por 

las noches. 

 

Es más que evidente que estas recomendaciones rara vez se cumplen. Sobre todo si tenemos en 

cuenta que, la edad media en que un niño tiene su primer móvil, son los 11 años. Insistimos, 

una vez más, que el problema no es la tecnología. No es tampoco que ese preadolescente 

tenga su móvil cuando empieza la educación secundaria. 

Nos preocupa la mala utilización del mismo. Es ahí donde entra nuestra responsabilidad como 

adultos: saber educar y dar ejemplo, es cuidar el día de mañana de su salud mental. 
 

https://lamenteesmaravillosa.com/depresion-mujeres-mediana-edad/

