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SALUD MENTAL

La salud mental es un estado de bienestar
en el cual el individuo se da cuenta de sus
propias aptitudes, puede afrontar las
presiones normales de la vida, puede

trabajar productiva y fructiferamente y es

capaz de hacer una contribucion a su
comunidad (OMS 2001a, p. 1).
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FACTORES DE RIESGO

Los problemas de salud mental se ven enmarcados

en diferentes factores:

1 Sociales: muerte de un ser querido, problemas

financieros, relaciones sociales etc.

1 Fisicos: Enfermedades cronicas, alteraciones ' "

hormonales, cancer, discapacidades

1 Genéticos: Predisposicion

genetica y enfermedades de neurodesarrollo.

EMPRESAS

AlianZlud | gAnmepica



I
PREVENCION DE LA ENFERMEDAD

MENTAL

Algunas medidas preventivas incluyen hacer cambios en los estilos de vida,

como.

Expresar las emociones. La sanay asertiva
expresion emocional como piedra angular de

bienestar y catarsis.

Cuida de tl mismo: Comer de manera
saludable, Descanso adecuado, evitar el

tabaquismo, y el consumo de sustancias, asi

como mantener actividad fisica constante.
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I
PREVENCION DE LA ENFERMEDAD

MENTAL

Mantén una vida saludable y activa:
Realiza tus pasatiempos favoritos, como:
hacer ejercicio, actividades academicasy

conductas orientadas a metas

Busca actividades centradas en el

presente como forma de
bienestar: Practicatécnicas de relajacion,

como: leer un libro, escuchar mdsica o

N e i

hacer ejercicios de respiraciony

meditacion.
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SALUD MENTAL Y VIOLENCIA

La OMS define la violenciaco

Vs N

mo “el uso deliberado de la VIOLENCIA INTRAFAMILIA
fuerzafisica o el poder, ya sea -Tipos de violencia-

en gradO de amenaza o | a violencia intrafamiliar Pucdc acloptar una o vanas

de las 5iguicntc5 formas:

efectivo, contra uno mismo,

*Violencia Psicolégica.
+Violencia fisica.

otra persona o un grupo

+Violencia sexual.

(0] Comunidad, que cause +Violencia econémica.

#+Violencia Patrimonial.

0 tenga muchas

probabilidades de causar

lesiones, muerte, danos

psicoldgicos, trastornos del

desarrollo o privaciones”.
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https://www.slideshare.net/gragallounlz/violencia-intrafamiliar-power-point

PREVENCION DE VIOLENCIA
INTRAFAMILIAR

1. Escucha activa

2. Comunicacion asertiva

3. Empatia

4. Invalidacion emocional

5. Incentivar al reconocimiento emocional como factor protector
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SANA CONVIVENCIA Y RESOLUCION DE
CONFLICTOS

La convivencia es entendida como Estrategias Efectivas de

el desarrollo y sostenimiento de Resolucion de Conflictos

relaciones interpersonales basadas o e o T b e
* |dentificar el Problema

e Atacar el problemayno ala
persona

e Escuchar sin interrumpir

* Preocuparse por los sentimientos
de los demas

* Ser responsables de que decimos y
hacemos

en el respeto, la equidad, la
solidaridad, el sentido de

pertenencia, el reconocimiento de

la diferencia, la participacion para
la construccionde acuerdosy el

ejercicio de los derechos humanos

https: //www.google. com/url?sa=i &url=http s%3 A%2F %2Fs lideplayer. e s%2F slide%2F3 052215 %2F &p sig= AOvVa wl-
G9z0G4MNPZIpnB1Krim9&ust=159062253 6690000 &so urce=image s&cd=vfe&ved=0 CAIQ jRxgFw oTCP jkjf jYOukCFQ AAAAAd AAA AABAJ

para el logro del bien comun, el

desarrollo humano y social. (OMS)
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PREVENCION DE TODAS LAS FORMAS DE
VIOLENCIA

LINEA DE
PROTECCION A
NINOS, NINAS

Mujeres que escuchan mujeres

Psicdlogas, enfermeras y trabajadoras
sociales, estamos para escucharte

Y ADOLESCENTES.

DENUNCIA S EMERSENCIA Y QRIENTACION itsapp

Pui
© 300 7551846

LLANA GRATIS DESDE CUALQUIER LUGAR DEL PAIS

correo lpurpura@sdmujer.gov.co

a
Cuando quiera hablar?
pero sienta temor

@ Bogota 756 80 00
pobl i ki @/ Resto del pais 01 8000 123703

ame al 018000-423614 e
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IS
FORTALECIMIENTO DE VINCULOS

FAMILIARES Y AFECTIVOS

1. Tiempo de calidad: Compartir tiempo

de calidad con nuestros familiares.

2. Expresion de afecto: Expresiones de
afecto amor y carino entre los miembros
del hogar les hara sentirse felices, les
subira la autoestima, les dara seguridad,

les hara sentirse protegidos en todo

momento.
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https://okdiario.com/bebes/6-consejos-fortalecer-vinculo-familiar-2702174

FORTALECIMIENTO DE VINCULOS
FAMILIARES Y AFECTIVOS

3. Actividades en familia: Aprovechamiento del
tiempo, su distribucion, realizar actividades de

intereses comunes.

4. Establecimiento de rutinas: nos pueden
servir en el dia a dia para poder estrechar los
lazos afectivos que tenemos ya sea con nuestra
pareja o incluso con los hijos. Asi como inculcar

disciplina y comportamientos orientados a metas.
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https://okdiario.com/bebes/6-consejos-fortalecer-vinculo-familiar-2702174

I
FORTALECIMIENTO DE RED DE APOYO

FAMILIAR

El apoyo familiar se refiere a la presencia de la
unidad familiar durante el proceso de
enfermedad, discapacidad y asistencia de uno de

sus miembros. Las redes de apoyo familiar y

social constituyen una fuente de recursos

La FaMiLiA

materiales, afectivos, psicologicos y de servicios,

gue pueden ponerse en movimiento para hacer

frente a diversas situaciones de riesgo que se

Facilitadora
del bagaje
comunicativo
para el futuro.
Modelo a
imitar.

Entorno en el
que
aprendemos a
comunicarnos

presenten en los hogares, como falta de dinero o
empleo, como apoyo en caso de una

enfermedad o para el cuidado de nifas, nifos o
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http://cedoc.inmujeres.gob.mx/documentos_download/101244.pdf

Tips para mejorar tu calidad de vida

e Come al menos una vez ala semanalo
gue quieras

e Invierte tiempo en hacer algo que amas

e Aprende algo nuevo

e Mantente cercade tus seres queridos

e Riemas

e Hazejercicio

e Organizatus espacios

e Planificatu dia

e Medita o haz yoga
e ToOmate tus dias de descanso semanal

e Hazalgo amable por otra persona ;
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Resiracion adecuada, como parte
de bienestar en salud Mental
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* Fuentesde
informacion

* Validacion
*Ingreso a la
cohorte

Desarrollo de
la Ruta

D

* Adherencia al
tratamiento

 Variables de
autocuidado
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» Auditoria de Historia
Clinica

» Activacion de
rutas

* Escalamiento de
consultas
prinrif 1
Alto riesgo

* Revisionde
barreras de
acceso
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