La Realidad
Detras del
Uniforme

Guia de salud mental
para profesionales
uniformados



Aviso de Seguridad

[J) Estaguia es psicoeducativa y no sustituye la atencién
profesional.

Este material esta disenado para aumentar la concienciay
proporcionar orientacion inicial sobre la salud mental en
profesionales uniformados. Sin embargo, el apoyo profesional de
un experto en salud mental es fundamental para una atenciény

un tratamiento adecuados.



El impacto no desaparece al
"soltar" el uniforme

Cada dia sales de uniforme con una misién clara: contener el caos. Tu
labor consiste en sostener situaciones criticas que el resto de la sociedad
no podria imaginar. Pero cuando acaba el servicio, esa batalla se queda en
ti.

La tensién acumulada busca salida y a menudo se manifiesta en el silencio
de tu hogar. Esta guia es una herramienta operativa disenada para

transformar la percepcion de la salud mental en nuestras unidades.

[J) Cuidar tu mente no es un lujo, es una exigencia del servicio para
garantizar que sigas siendo eficaz, tanto en la calle como en tu
vida privada.



U CAPITULO1

El mito de la invulnerabilidad

En la cultura de las Fuerzas y Cuerpos de Seguridad existe una trampa peligrosa:
la idea de que el profesional "tiene que poder con todo". La supresion emocional
es una herramienta tactica necesaria en crisis, pero si no aprendes a quitarte esa
"armadura emocional" al finalizar el servicio, lo que te protegid en la calle se
convertira en la jaula que te asfixie en casa.

000

o)

No cargues solo

En ninguna intervencidn de alto riesgo entramos sin cobertura. Tu salud
mental requiere la misma disciplina de apoyo mutuo.

B

No es un fallo

Sentir el peso del servicio es una respuesta neurobioldgica normal ante
estrés operativo sostenido.

AN

El silencio esriesgo

El silencio no es fortaleza; es el factor de riesgo mas critico para el colapso
del profesional.
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Pedir ayuda es
responsabilidad

Redefinamos el concepto bajo una éptica profesional: si un arma falla o un
vehiculo se averia, se reporta y se repara de inmediato. Tu mente es tu

herramienta de trabajo mas valiosa.

"Pedir ayuda no es fallar, es actuar a tiempo, es responsabilidad."”



Mitos vs. Realidad

Profesional

Desmontemos los sesgos que impiden buscar apoyo:

X Percepcién errénea
"Si pido ayuda, me quitaran

elarmay la placa"

"Pedir ayuda es debilidad
frente a mi unidad"

"Tengo que solucionar mis
problemas yo solo"

Realidad profesional

La intervencidon temprana previene
bajas de larga duracion y protege tu
expediente.

Gestionar el impacto psicoldgico es
una accion estratégica que te hace

un activo fiable.

El autodiagndstico en crisis es
ineficaz. Buscar apoyo técnico es

una decisidon de mando.
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Tus redes de apoyo son
escalones de seguridad

El aislamiento es el principal indicador de una crisis inminente. Si hoy
sientes que el peso es insoportable, no lo silencies. Activa tus redes:

Companeros de
unidad

Tu primera linea. Nadie
entiende mejor el cédigo
y los incidentes criticos
que quien ha estado en
el mismo despliegue.

Profesionales de
salud mental

Apoyo técnico
especializado.
Proporcionamos
herramientas para
procesar el traumay
restaurar la operatividad
psicoldgica.

Entorno familiar

Tu base de operaciones
segura. Facilita la
transicion del rol de
agente al de ser humano
y la desconexion

necesaria.

Amigosy allegados

Conexién con el mundo
exterior al servicio,
fundamental para no ser
absorbido porla
Identidad del uniforme.



/\ CAPITULO 4

Protocolo de actuacion ante
Crisis

Si te encuentras en un momento donde el sufrimiento es extremoy
sientes que "te cuesta vivir", aplica este Procedimiento Operativo

Estandar de inmediato.

[J Lavisién de tunel que experimentas ahora es un sintoma, no una

realidad definitiva. Esto puede cambiar.

Recursos de Contacto Urgente
(Espana)

112 024

Urgencias y Emergencias Linea de atencion en conductas
suicidas



3 pasos para actuar a tiempo

1 Identificarla brecha

No normalices el sufrimiento. Si tienes pensamientos de
desesperanza o ideacidn suicida, recondcelo como una

emergencia critica que requiere intervencion externa.

?2 Solicitar refuerzos

Habla con alguien de inmediato. No enfrentes la crisis en soledad.
Llama a un companero de confianza, a tu familia o utiliza las lineas

de apoyo 24/7.

3 Asegurar el perimetro

Contacta con un especialista en salud mental de manera urgente.
La crisis es reversible si permites que profesionales con las

herramientas adecuadas intervengan.



El valor de la permanencia

Has dedicado tu carrera a proteger la vida de los demas, a poner orden

donde hay caos y a acudir cuando otros huyen. Ahora, tienes la
responsabilidad de aplicar ese mismo valor para proteger tu propia vida.

Tu presencia es necesaria, no solo para tu unidad, sino para quienes te
esperan al llegar a casa. La situacion que enfrentas hoy es un incidente

critico que tiene solucion. Tu mereces estar aqui para verlo.

Cuidarte es la unica forma de seguir cumpliendo con tu deber y, sobre

todo, de cumplir contigo mismo.



No calles. Habla.
Actua a tiempo.

Es una orden para tu propia supervivencia.

Comparte esta guia con un companero que pueda necesitarla. Tu

mensaje puede salvar una vida.



Contacto Profesional

Estoy aqui para acompanarte

Si deseas mas informacidn sobre recursos de salud mental para

profesionales uniformados, puedes contactarme. ; Hablamos?

Nombre: Cris Afonso

Email: hola@crisafonso.com
Whatsapp; +34 694236643

web: https://www.crisafonso.com

La atencion profesional es confidencial y esta disenada especificamente
para las necesidades de quienes sirven en primera linea.


https://www.crisafonso.com/

