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+ Muchas personas manifiestan problemas de salud mental de vez en
CUOﬂdO. Pero un prob|em(] de SOlUd menk]‘ se convierte en una
enfermedad cuando los signos y los sinfomas se hacen permanentes,

causan estrés y afectan la capacidad de funcionar normalmente.

la enfermedad mental puede hacerte sentir muy mal y ocasionar
problemas en la vida cotidiana, por ejemplo, en la escuela, el trabajo o
en las relaciones interpersonales. En la mayor parte de los casos, los

sinfomas pueden trafarse con una combinacién de medicamentos y

+ Pensamientos confusos o capacidad reducida de concentracion.

+ Preocupaciones o miedos excesivos o senfimientos intensos de cu|p(1
+ Altibajos y cambios radicales de humor.

+ Alejamiento de las amistades y de las actividades.

+ Cansancio importante, baja energia y problemas de suefio.

+ Desconexién de la realidad (delrio), paranocia o alucinaciones.

* Incopacidad para afrontar los problemas o el estrés de la vida diaria.

+ Problemas para comprender y relacionar las situaciones y las personas.

terapia de conversacién (psicoterapial. + Problemas con el consumo de alcohol o drogas.

Los signos y sinfomas de la enfermedad mental pueden variar segun el + Cambios importantes en los hdbitos alimentarios.

trastorno, las circunstancias y otros factores. Los sintomas pueden afectar + Cambios en el deseo sexual.

Enfermedad mental, también denominada
"trastorno de salud mental”, se refiere a una
amplia gama de afecciones de la salud mentdl,
es decr, frasfornos que afectan el estado de
&nimo, el pensamiento y el comportamiento.
Algunos ejemplos son: depresién, trastornos de
ansiedad, trastornos de la alimentacion y
comportamientos adictivos.

las emociones, los pensamientos y las conductas. + Exceso de enojo, hostiidad o violencia.

+ Algunos ejemplos de los signos y sinfomas son los siguientes: + Pensamiento suicida.

« Sentimientos de fristeza o desdnimo.

« Atributos hereditarios. La enfermedad mental es més frecuente en las conductuales. Las comp|icc1c'\ones que, en ocasiones, se asocian a la

personas cuyos parientes consanguineos también la padecen. Ciertos enfermedad mental comprenden las siguientes:
genes pueden aumentar el riesgo de contraer una enfermedad mental y « Infelicidad y disminucién de la alegria de vivir.

la situacién de vida en particular puede desencadenarla. + Conflictos familiares.

sececscce

Exposicién ambiental anterior al nacimiento. La exposicién a factores de + Problemas de pareja.

estrés ambientales, enfermedades inflamatorias, foxinas, drogas o alcohol « Aislamiento social.

en e\ Utero puede asociarse, en OlgUﬂOS CAasos, con |G enfermedod menio[ . Prob|emcs vincu\odos Ol consumo dS TObOCO, OlCOhOl o drogos.

+ Ouimica del cerebro. Los neurotransmisores son sustancias quimicas que se + Ausentismo u otros problemas relacionados con el trabaijo o la escuela.

encuentran naturalmente en el cerebro y transmiten seficles a otras + Problemas econémicos y financieros.

partes del cerebro y del cuerpo. Cuando las redes neurales que « Pobreza y falta de vivienda.

contienen estas sustancias quimicas se ven alteradas, la funcién de los + Dafos a sf mismo/a y a otros u ofras, incluso suicidio u homicidio.

recepfores nerviosos y de los sistemas nerviosos cambia, lo que genera + Debilitamiento del sistema inmunitario que dificulta al cuerpo resistir las

Las enfermedades mentdles, por lo

general, se consideran originadas a partir

depresién y otros frastornos emocionales. infecciones.

de una variedad de factores genéticos y

« La enfermedad mental es una de las principales causas de discapacidad. « Enfermedad cardiaca y otras afecciones.

ambientales:
Si no se frata, puede ocasionar graves problemas emocionales, fisicos y

Fuente: https://wwwmayoclinicorg/es-es/diseases-conditions/mental-ilness/symptoms-causes/syc-20374968, https://www.whoint/es/campaigns/connecting-the-world-to-combat-coronavirus/healthyathome/healthyathome-—-mental-health, Comunicado
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« Espectro de la esquizofrenia y otros trastornos psicéticos. Los trastornos
psicéticos causan pérdida de contacto con la realidad, como delirios,

alucinaciones y pensamiento y habla desorganizados. como la anorexia nerviosa y el trasforno por afracones.

Trastorno  bipolar 'y trastornos  relacionados. Incluye trastornos con

episodios alternados de mania (periodos de actividad excesiva,

energia y excitacién) y depresion.

Trastornos depresivos. Estos incluyen trasfornos que afectan la manera en

que fe sientes emocionalmente, como el nivel de tristeza y felicidad, y clase también incluye el trastorno del juego compulsivo.
pueden afectar tu capacidad para funcionar.

« Trastornos de ansiedad. La ansiedad es una emocién caracterizada por
la anticipacién de un futuro peligro o desgracia, junto con una
preocupacién excesiva. Puede incluir comportamientos con el ob\'efo de
evitar situaciones que causan ansiedad. Esta clase inc\uye el trasforno traumdticas o la enfermedad de Alzheimer.

de ansiedad generdlizada, el trastorno de pdnico y las fobias.

Trastorno obsesivo compulsivo y trastornos  relacionados. Implican

preocupaciones u obsesiones y pensamientos y acciones repetitivos.

« Trastornos relacionados con el trauma y el estrés. Estos son trastornos de
adaptacién en los cuales una persona tiene problemas para lidiar con personalidad.

una situacién estresante de la vida durante o después de esta.
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+ las nuevas redlidades del teletrabajo, el desempleo temporal, la

ensefanza en casa y la falta de contacto fisico con familiares, amigos/as 'y
colegas requieren tiempo para acostumbrarse. Adaptarnos a estos
cambios en los habitos de vida y enfrentarnos al temor de contraer la
COVID-19 y a la preocupacion por las personas préximas mas
vunerables es dificl, y puede resultar especialmente duro para las
personas con trastornos de salud mental.

+ Afortunadamente, son muchas las cosas que podemos hacer para cuidar

nuestra salud mental y ayudar a ofras personas que pueden necesitar

mds apoyo y atencién.

Manténte informado/a. Escucha consejos y recomendaciones de las

autoridades nacionales y locales. Recurre a fuentes informativas fiables,
como la televisién y la radio locales y nacionales, y mantente al dia de
las Gltimas noticias de la Organizacién Mundial de la Salud (@WHO) en
las redes sociales.

+ Sigue una rutina. Conserva tus rutinas diarias en la medida de lo posible
o establece nuevas rutinas.

+ Reduce la exposicién a noticias. Intenta limitar la frecuencia con la que ves,
lees o escuchas noficias que te causen preocupacién o tension.

El contacto social es importante. Si tus movimientos se encuentran
restringidos, mantén un contacto regular por teléfono o internet, con las

como la eyaculacién precoz y el trastorno orgdsmico femenino.

+ Trasfornos alimenticios y de la alimentacion. Comprenden prob\emos

relacionados con la alimentacién que afectan la nutricién y la salud,
Disfunciones sexuales. Estas incluyen trastornos de la respuesta sexual,

Trastornos relacionados con las sustancias y las adicciones. Problemas

asociados con el uso excesivo de alcohol, cafeina, tabaco y drogas. Esta

+ Trastornos neurocognitivos. Afectan la capacidad para pensar y razonar.
Estos problemas cognitivos adquiridos (en lugar de problemas de
desarrollo) incluyen el delirio, asi como trastornos neurocognitivos

debidos a afecciones o enfermedades como lesiones cerebrales

Trastornos de personalidad. Un trastorno de la personalidad implica un

patrén duradero de inestabilidad emocional y comportamiento poco
saludable que causa problemas en la vida y en las relaciones. Algunos

ejemplos son los trasfornos limite, antisocial y narcisista de la

personas

Evita el alcohol y las drogas. Limita el consumo de bebidas alcohdlicas o
evitalas por completo. Evita utilizar el alcohol y las drogas para
enfrentarte al miedo, la ansiedad, el aburrimiento o el aislamiento social
Controla el tiempo de pantalla. Se consciente del tiempo que pasas cada
dia delante de una pantalla. Asegurate de descansar cada cierto tiempo
de las actividades de pantalla.

No abuses de los videojuegos. Aunque los videojuegos pueden ser una
forma de relajarse, cuando se estd en casa mucho tiempo se puede caer
en la tenfacién dedicarles mucho mas tiempo del habitual. Asegurate de
mantener un equilbrio adecuado con las actividades sin dispositivos
electrénicos.

Utiiza adecuadamente las redes sociales. Emplea tus cuentas en redes
sociales para promover mensajes positivos y esperanzadores. Corrige
cualquier informacién errénea que veas.

Ayuda a los demés. Si puedes, ofrécete a ayudar a otros miembros de la
comunidad que lo necesiten, por eiemp\o para hacerles las compras.
Apoya a los profesionales de la salud. Expresa en las redes sociales o en
tu comunidad tu agradecimiento a las y los profesionales sanitarios de tu
pafs y a todas las personas que trabajan para responder a la COVID-19.
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+ Lo Organizacién Mundial de la Salud (OMS) ha advertido sobre las
consecuencias de la COVID-19 en la salud mental y las implicaciones en

el futuro, debido al preocupante aumento de trastornos mentales.

A medida que avanza la pandemio, las medidas de salud pljbhco
exponen a muchas personas a situaciones relacionadas con afeccciones

de la salud mental, como el aislamiento y la pérdida del empleo.

En México, el enforno de la pandemia, ha traido consigo
marnifesfaciones emocionales como angustia, ansiedad, cansancio, crisis

de pdnico, depres'\én, desconfianza,  discriminacién,  frustracion,

impotencia,  incertidumbre,  indefensién,  inseguridad,  insomnio,

irritabilidad, nerviosismo v tristeza.

El distanciamiento familiar y social, la limitacién de la libertad y de la
moviidad, la incertidumbre sobre los riesgos de enfermarse y el
aburrimiento, tienden o generar efectos psicolégicos adversos y

conductas inopropiodos que pueden ”egor al suicidio u homicidio.

Muchas y muchos adultos estén reporfando  impactos  negativos
especfficos en su salud mental y bienestar, como dificultad para dormir

(36%) o para comer (32%), aumentos en el consumo de alcohol o de

sustancias (12%) y empeoramiento de las condiciones crénicas (12%),

debido a la preocupacion por el coronavirus.

lasy los adultos j¢venes han experimentado una serie de consecuencias
relacionadas con la pandemia, como el cierre de universidades y la
pérdida de ingresos, que pueden contribuir a una mala salud mental.

+ Durante la pandemia, una proporcién mayor que la media de adultos/as
jovenes (de 18 a 24 afios) informa sintomas de ansiedad y / o trasforno
depresivo (56%). En comparacién con todas y todos los adultos, las y los
adulfos j6venes tienen mdés probabilidades de informar sobre el uso de
sustancias (25% frente al 13%) y pensamientos suicidas (26% frente al T1%).

+ Las investigaciones de recesiones econémicas anteriores muestran que la

pérdida del trabajo se asocia con un aumento de la depresién, la

ansiedad, la angustia y la baja autoestima y puede conducir a tasas més
altas de trastorno por uso de sustancias y suicidio. Durante la pcndemio,
las y los adultos en hogares con pérdida de empleo o ingresos mds
bajos informan tasas més altas de sintomas de enfermedad mental que

aquellos sin trabajo o pérdida de ingresos (53% frente a 32%).

ste triptico es impreso en papel reciclable
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