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¢ QUE ES LA SALUD MENTAL?

Segun la OMS, salud mental es: “Un estado de completo
bienestar fisico y mental, y no solamente la ausencia de
afecciones o enfermedades”.

Cada 10 de octubre, en todo el planeta se celebra el Dia
Mundial de la Salud Mental con el objetivo de crear conciencia
sobre su importancia e impulsar estrategias para la adecuada
deteccion y atencion de los problemas mentales.
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¢ POR QUE ES IMPORTANTE LA SALUD MENTAL?

La salud mental es importante porque nos permite afrontar
adecuadamente las situaciones de estrés, nos permite potenciar
nuestras capacidades, ser mas funcionales. Estar fisicamente
saludables. Realizar contribuciones a la comunidad. Sentirnos
plenos con nosotros mismos
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SENALES QUE NOS ALERTAN SOBRE POSIBLES
PROBLEMAS DE LA SALUD MENTAL

v'|Cambios en los habitos alimenticios o del sueno.

v'|Sentirse sin energia.

v'| Tener pensamientos de desesperanza

v'|Pensar en lastimarse o lastimar a otros

v'INo cumplir con las tareas propuestas, entre otros.
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¢ QUE HACER S| CREO TENER PROBLEMAS DE
SALUD MENTAL?

Es importante reconocer las senales de alerta y tomar la
decision de buscar ayuda, hablar de como nos sentimos, no
aislarnos, buscar amigos, familiares y/o ayuda psicologica y
comenzar un proceso terapéutico. Todas estas acciones
contribuyen a sentirnos mejor.
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PRINCIPIOS DEL AUTOCUIDADO MENTAL

v' Hagamos ejercicio.

v' Permitamonos pedir ayuda.

v Sigamos al pie de la letra las
medidas de bioseguridad en

nuestra casa.

v' Confiemos la pandemia en
algun momento pasara.
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Alimentacion
CEIGELIRY
descanso.

Mejora tu

espiritualidad.

Detecta sintomas
de estrés y
depresion.

Duerme de
6 a 8 horas
diarias.

Transmite
tu optimismo
alas demas

personas.

Establece
prioridades.



v" Intentemos no insistir en ideas negativas.
v Procuremos descansar lo suficiente.
v Conservemos una alimentacion saludable.

v Practiqguemos las actividades ludicas de nuestra preferencia.
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v Tomemos conciencia de nuestro nivel de estrés al final de
cada jornada. Es como hacer un inventario de las
emociones y respuestas que hemos tenido en el trabajo.

v' Mantengamonos informados, pero sélo de fuentes serias y
cientificas.
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ALGUNAS TECNICAS
QUE NOS PUEDEN
AYUDAR
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RESPIRACION PROFUNDA

« Sentado en una silla 0 acostado.

* Inspiracion abdominal profunda vy
espiracion muy lenta.

« En la medida en que se tome un
ritmo lento de espiracion, tratar de
relajar todos los grupos musculares,
desde la cara hasta los pies
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RELAJACION Y/O MEDITACION

« En internet se puede encontrar
material como: videos de
relacion guiada y meditacion.
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MINDFULLNESS (ATENCION PLENA)

Consiste en crear conciencia vy
centrarse en el momento
presente, para sentir las cosas tal
y como estan sucediendo.

Aumenta la autoconciencia de:

« La situacion (donde estoy)

« La accion (qué estoy haciendo)

 El cuerpo (qué siento, como
esta mi energia)
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« Es una emocion totalmente permitida

ES NORMAL ante el peligro.

QUE SIENTAS

MIEDO « Es esperable que todos tengamos
miedo, experimentarlo no es un
defecto.

* Lo mejor que podemos hacer frente al
miedo es reconocerlo y expresarlo.

« Hablemos con nuestro equipo,
companeros de trabajo y jefes al
respecto. No lo guardemos
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ES NORMAL + La ira aparece cuando nos sentimos

QUE SIENTAS frustrados, y esta pandemia de COVID-
19 puede frustrarnos en muchos

IRA niveles de la vida cotidiana vy
profesional.

 Si nos sentimos con ira. Debemos
parar un momento y respirar profundo.

 Tratemos de no contagiar la ira a los
demas.
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* No ganamos nada ocultando esta
emocion tan humana.

ES NORMAL

QUE ESTES

TRISTE « Tan poco significa que no somos
capaces, O Que noO  SOMOoS
profesionales.

« Tener tristeza no es signo de
debilidad.

* Debemos hablar y desahogarnos. Esto
nos ayudara.
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« Hay varias circunstancias que nos
ES NORMAL podrian generar culpa.
SENTIR

CULPA « Tener poco contacto con nuestras
familias.

« Sentir culpa cuando hemos causado un
dano a proposito.

 El remedio frente a la culpa es darnos
cuenta de que estamos haciendo |o
correcto y que le estamos poniendo el
corazon.
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DATOS Se calcula que aproximadamente el 20%
= de los ninos y adolescentes del mundo
ﬁnﬁﬁg:\xf‘%ﬂ?—x tiene trastornos o problemas mentales.

SALUD (OMG) Los trastornos mentales y los trastornos
ligados al consumo de sustancias son la
principal causa de discapacidad en el
mundo.

La guerra y las catastrofes tienen efectos
importantes en la salud mental y el

Organizacion

Mundial de la Salud bienestar psicosocial.
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DATOS La estigmatizacion y la discriminacion de

ORGANIZACION que son victimas los enfermos y sus
MUNDIAL DE LA familiares, disuaden a los pacientes de

SALUD (OMG)

recurrir a los servicios de salud mental.

En la mayoria de los paises son
frecuentes las denuncias de violaciones
de los derechos humanos de Ilas
personas con discapacidad mental o
psicologica.

Organizacion
Mundial de la Salud
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Persaneria Juridica 3745 de lunip 25 de 1975

Una Institucion
comprometida

con la gestion integral de
calidad y

el mejoramiento continuo.




