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SALUD MENTAL




En el marco del programa de cultura cientifica ¢Como estas?
del Centro de Comunicacién de las Ciencias de la Universidad
Auténoma de Chile, continuamos desarrollando herramientas
gue contribuyan a abrir la conversaciéon publica sobre salud
mental, fomentar el autocuidado y reducir los estigmas
asociados a los trastornos mentales.

Tras la buena recepcién de la primera versiéon de la guia
20 conceptos de salud mental para el dia a dia y la
retroalimentacion recibida de nuestro publico, ponemos a
disposicidon una versiéon abreviada. En esta edicién encontraran
los conceptos con explicaciones simplificadas y ejemplos de su
presencia en la vida diaria.

Les invitamos a leer la guia, conversar con sus pares sobre estos
conceptosy reflexionar juntos sobre la salud mental en nuestras
comunidades.



ll SALUD MEN






Salud mental

Es cdmo me siento, como
pienso y como enfrento lo
gque me pasa dia a dia.

«Algquien tuvo un mal dia, pero pudo calmarse,
hablar con ofra persona y sequir adelante.»






Autoconcepto

Es la idea que tengo sobre
mi: cOmo soy, qué me
gusta y qué me cuesta.

«Una persona sabe que es franquila,
que le qusta ayudar, pero gque a
veces /e cuesta decir que no.»






Autoestima

«Algquien se equivoco en algo, pero
no se frato mal. Penso: puedo
aprender y hacerfo mejor’.»







Autocuidado

Son las cosas que hago para
cuidarme y sentirme mejor.

&Una persona duerme temprano porque al dia
Siquiente necesita levantarse con enerqia.»







Autorrealizacion

Es sentir gue puedo crecer,
aprender y avanzar en cosas
importantes para mi.

«Algquien se anima a terminar un
curso, aprender algo nuevo o hacer
algo que siempre habia querido. »







Calidad de vida

Es sentir que tengo lo
necesario para vivir tranquilo/a
y disfrutar mi dia a dia.

«Una persona tiene tiempo para
descansar, compartir con su familia y
hacer alqunas cosas que disfruta.»







Estrategias de
afrontamiento

Son las formas que uso
para enfrentar problemas
o momentos dificiles.

«Cuando alquien estd muy enojado,
sale a caminar antes de responder. »







Factores protectores
en salud mental

Son todas las cosas que hago,
pienso y gue me rodean, que
ayudan a cuidar mi salud mental.

«Tener una persona de confianza con quien
hablar cuando algquien se siente mal.»







Factores de riesqo
en salud menta

Son todas las cosas que
hago, piensoy que me
rodean, que pueden hacerle
dano a mi salud mental.

«Pasar mucho tiempo solo/a, dormir mal
y no pedir ayuda cuando la necesito.»







Promocion en
salud mental

«En el barrio se hacen actividades para
conversar, acompanarse y pasarlo bien juntos.»






Prevencion en
salud mental

Acciones concretas para
impedir que se generen
danos en mi salud mental.

«Alquien pide ayuda temprano cuando nota
que lleva muchos dias sintiéndose mal.»







condiciones, trastornos y

ENFERMEDADES de
SALUD MENTAL






Estres

Es la reaccion de mi cuerpo
y mi mente cuando algo me
exige mucho o me preocupa.

«Una persona tiene muchas cosas
que hacer, poco tfiempo, y siente e/
cuerpo tenso y la cabeza llena.»







Burnout

«Alguien lleva meses frabajando o estudiando sin
parar, se Siente agotado y ya nada lo motiva.»







Trastorno mental

Es un problema de salud que
afecta cdmo una persona siente,
piensa, actua o se relaciona.

«Una persona lleva mucho tiempo sintiendose mal,
le cuesta hacer su vida diaria ¢ necesita apoyo.»






Trastorno de
ansiedad

Es cuando el miedo, la
preocupacion o la alerta aparecen
de forma muy intensa o a cada
rato y por mucho tiempo, aunque
no haya una razdn clara.

«Aungue no haya un peligro claro, /a
persona siente mucho miedo, preocupacion
o fension casi fodos los dias.»







Depresion

Es cuando la tristeza, el cansancio
o la falta de ganas duran mucho
y afectan la vida diaria.

«Una persona lleva semanas sin ganas de
levantarse, sin disfrutar cosas que antes
le qustaban y con mucho cansancio.»







Trastorno bipolar

Es cuando una persona tiene
cambios muy fuertes del animo,
con momentos de mucha energia
y otros de mucha tristeza.

&Una persona pasa por momentos en que
tiene demasiada enerqia, duerme muy poco y
actda impulsivamente, ¢ ofros momentos en

que se siente muy friste o sin fuerzas.»







Trastornos
del desarrollo

Son un grupo de condiciones
distintas que aparecen desde
la ninez y pueden afectar el
aprendizaje, la comunicacion
o la forma de relacionarse.

«Un nirio o niiia puede tener mds dificultad
para hablar, aprender, jugar con ofros
o adaptarse a ciertos cambios.»







Demencia

«Una persona mayor empieza a olvidar cosas
importantes, se pierde en lugares conocidos o
le cuesta hacer tareas que antes hacia sola.»






Esquizofrenia

Es un problema de salud mental
gue puede hacer que una
persona tenga dificultades para
distinguir entre lo que ocurre y
lo que ve, escucha o cree y cobmo
se comunica con los demas.

«Una persona puede escuchar o ver
cosas que ofros no ven o escuchan, se
confunde mucho o puede tener problemas
para ordenar sus pensamientos.»
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La salud mental se ha convertido en una de las principales
preocupaciones de las personas en Chile, pero aun queda
mucho trabajo para su comprension. (Qué. implica el
autocuidado? ;Qué ocurre en la demencia? (Es la depresion
una enfermedad real? ;En qué se diferencia el burnout del
estrés?

Desde el Centro de Comunicacion de las Ciencias de la
Universidad Auténoma de Chile, a través de la Catedra
UNESCO Educacioén Cientifica para la Ciudadania, ponemos
a disposicién esta guia cuyo principal objetivo es ayudar a
reconocer y entender los problemas de salud mental mas
comunes, con el fin de romper con estereotipos'y falsas
creencias, superando prejuicios y estigmatizaciones.

Les invitamos a explorar estos conceptos que usamos u QiMos

en el dia a dia. Esperamos que esta guia sea un aporte a la
comprension y prevencion de la salud mental en nuestro pais.
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