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BIENESTAR SOMOS TODOS Y..... TODOS SOMOS BIENESTAR
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Se define como un estado de
bienestar en el cual el individuo:

Puede afrontar
las dificultades
normales de la
vida

Es capaz de
hacer una
contribucién a
su comunidad




10 de Octubre
Dia Mundial de la Salud Mental
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https://www.who.int/topics/mental health/es/ i
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La salud mental sigue siendo un estigma en nuestra sociedad y, en ocasiones, nos
da apuro visitar al psicélogo o al psiquiatra como si eso significara que hemos
perdido la cabeza por completo. Visitar a un especialista e iniciar terapia para ser
mas feliz o para superar algunos problemas o traumas es el claro sintoma de que
te das cuenta que algo no va bien y eso, es sencillamente genial.

Si no se frenan a tiempo, los problemas mentales pueden, literalmente, acabar

con tu vida asi que jamas menosprecies a nadie que te diga que se siente deprimido

o que tiene altos niveles de ansiedad, nunca sabes por lo que debe estar pasando

en su interior. @
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HOLA...... MEJORANDO NUESTRA SALUD MENTAL, MEJORAMOS NUESTRO BIENESTAR

QUES ES LA SALUD MENTAL?

La salud mental se
define como un
estado de bienestar
en el cual el
individuo es
consciente de sus sus propias

capacidades, puede
afrontar las
tensiones normales
de la vida, puede
trabajar de

forma productivay
fructiferay es capaz

@ dehaceruna [ 1 PR | \,
contribucién a su Chh & @

comunidad.
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LA SALUD MENTAL EN COLOMBIA. INFORME MINSALUD

Minsalud presento la Ultima radiografia nacional sobre estos trastornos. Es la primera vez que incluye a 4 . .
nifios y se evidencia que un 4,7 % padecen de estas afecciones. U n 4 7% d € |a po b I acion | nfa ntl | en
| M Colombia padecen estas afecciones.

Uno de cada 10 colombianos sufre algun
Problema mental.

La encuesta se aplicé a 15.531 hogares
Colombianos.

Los adolescentes entrel2 y 17 afos
encabezan la lista de problemas mentales

en el pais.
C

El consumo de alcohol preocupa, pues en el 5,2 %, es excesivo
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en los ultimos 12 meses, 1 de cada 25 adolescentes ha sufrido un trastorno
mental. Es decir, el 4%.

El informe también reveld que el 13% de los encuestados expreso haber tenido
tres o cuatro sintomas de ansiedad

El 29,3 % de los adolescentes ha estado expuesto a una experiencia potencialmente
traumatica

Y, de ellos el 88,1% considera que el evento le causé algun trauma psicoldgico.

“La Encuesta Nacional de Salud Mental pone en evidencia un ambiente muy complejo
en el que tenemos que ponerle mucho mas énfasis a la prevencion. Si a los problemas
mentales les ponemos atencién puede evitarse que deriven en trastornos.
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Cuidar tu salud y la de los tuyos..... Compromiso de todos

Ninos ansiosos y distraidos: Por primera vez la investigacion incluyé a la poblacién
entre los 7y 11 afos: el 4,7% sufre de estas enfermedades. Los trastornos

mas frecuentes son el déficit de atencidn, la ansiedad por separacion y la ansiedad
generalizada. Las afecciones también son mas recurrentes en las nifias.

De acuerdo a los resultados de la encuesta, por lo menos un 44,7% de la
poblacion infantil requiere de una evaluacién formal por parte de un profesional de
la salud mental para identificar problemas o posibles trastornos.

Los sintomas mas comunes entre los nifios de 7 a 11 afos son lenguaje anormal,
asustarse o ponerse nervioso sin razon, presentar dolores de cabeza frecuentes y

jugar poco con otros nifios. También hay una alta presencia de problemas de
aprendizaje, principalmente en matematicas y lectoescritura. @
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Ademas, el 11,7 por ciento de los nifios ha sido sometido a algun evento traumatico.
De ellos, el 46,8 por ciento presentan al menos un sintoma de estrés postraumatico,
segun sus cuidadores. La mitad de los nifios vive con sus dos padres, mientras el
27,4% solo tiene la figura materna. El 12,4% ha contado no convive con ninguno de
los progenitores.

Adultos: ansiosos como los nifios, pero deprimidos y psicéticos: En los adultos
predominaron los trastornos de ansiedad, depresidn y psicosis. E| 9,6 % de

los colombianos entre 18 y 44 aios aseguraron padecer enfermedades mentales.
En este grupo se repite la tendencia con mas mujeres afectadas que hombres.

La dimensidn positiva de la salud mental se destaca en la definicidon de salud que
figura en la Constitucion de la OMS: «La salud es un estado de completo bienestar
fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades».
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La salud mental requiere de apoyos desde lo fisico por cuanto, es la mente la
que direccional el estado integral de la persona.
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La salud mental requiere de una sana alimentacion y habitos saludables, veamos:

alimentos oxidantes: té
verde, moras, tomat,
berengena, chocolate

mejor de animo,
estados depresivos.

mejora la atencion
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Ademas de:

r eexpresar
emociones y

preoupaciones

ehacer ejercicio

—_—

cuidado

—

=

e|leer buenos
libros

ecompartir con
los demas
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Un vaso de agua
después de despertarse
Ayuda a activar

los érganos internos.

Un vaso de agua
30 minutos antes
de una comida
Ayuda a la digestion.

i

‘ J
J Un vaso de agua
N N — °
antes de ir a la cama

ayuda a evitar
un derrame cerebral
o un ataque al corazén @
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Para conocer mas sobre salud mental, ingresa a:
https://cuidador.com/la-importancia-de-cuidar-la-salud-mental/

https://omicrono.elespanol.com/2013/07/25-consejos-para-una-salud-
mental-sana-y-duradera/

https://es.familydoctor.org/salud-mental-como-mantener-su-salud-emocional/

RECUERDA LO MAS IMPORTANTE NUESTRA SALUD.
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Test para convalidar el reconocimiento de las horas de bienestar y reconocer
las 20 horas:

Contesta las siguientes preguntas

1. Frente a una situacion o elemento, evento, estresante, cdmo reacciona?

2. Hay alguna relacién entre la salud fisica y la salud mental en las personas?

3. Ademas de una buena salud fisica qué deberia hacer para prevenir la salud
mental de los nifios?

4. Qué haz oido sobre la salud mental de los nifios y adolescentes en Colombia?
5. Qué aporte personal harias para mejorar, cuidar y proteger la salud mental?

Gracias por tu participacion
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GRACIAS

Calle 58 #32-16
Bucaramanga / Santander

Tel: (7) 6431301
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