El objetivo de esta campafia es tomar conciencia sobre la salud mental y el bienestar. A
medida que vaya aprendiendo mas acerca de este tema tan importante, comparta su
conocimiento con otras personas, en especial si oye que alguien dice algo sobre la
salud mental que no sea cierto.

Semana 1: Comenzar a hablar acerca de la salud mental

Folleto de concientizacién: ¢Qué es la salud mental y por qué es importante?

La salud mental es un aspecto importante de su salud y bienestar general. Esto incluye
el bienestar emocional, psicoldgico y social, y afecta la manera en la que usted piensa,
siente y actla. Su salud mental determina el modo en el que usted maneja el estrés y
se relaciona con los demas, asi como las decisiones que toma a diario. Estar
mentalmente sano permite promover la productividad y el éxito en el trabajo, la escuela,
la crianza de los hijos, el cuidado de otras personas y otros aspectos importantes de su
vida.t

Existen muchos mitos acerca de la salud mental que contribuyen a actitudes dafinas y
exacerban el estigma relacionado con las enfermedades mentales. Complete el
siguiente cuestionario para ver si puede diferenciar los mitos de los hechos.?

Autoevaluacion: evallese usted mismo

Marque cada afirmacién como “Verdadera” o “Falsa”. Las respuestas correctas se
incluyen al final del folleto.

Verdadero Falso 1. Tener problemas de salud mental es sinénimo de enfermedad

mental.

Verdadero Falso 2. Los problemas de salud mental aumentan el riesgo de padecer
condiciones fisicas duraderas (crénicas), como enfermedades
cardiacas, accidentes cerebrovasculares o cancer.

Verdadero  Falso 3. La salud mental no mejora con el tiempo.

Verdadero Falso 4. Los trastornos y enfermedades de la salud mental no son muy

comunes.



Verdadero Falso 5. Las personas con enfermedades mentales son violentas y

peligrosas.

Verdadero Falso 6. La genéticay los antecedentes familiares son la causa

principal de las enfermedades mentales.

Verdadero Falso 7. No existe tratamiento para las enfermedades mentales.
Verdadero Falso 8. La depresion afecta a mas de 264 millones de personas en

todo el mundo.

Como promover la salud mental y habitos de vida saludables

Es necesario implementar medidas para crear condiciones de vida y entornos que
permitan a las personas adoptar y mantener habitos de vida saludables. Estas son
algunas medidas que podrian ayudar a mejorar la salud mental3:

e campaiias de toma de conciencia para cambiar la cultura de la salud mental de
modo que todas las personas que necesiten reciban la atencion y el apoyo que
merecen

e intervenciones de salud mental en el lugar de trabajo, como programas de
prevencion y manejo del estrés, y programas para el desarrollo de resiliencia

e intervenciones en la primera infancia para ayudar a los nifios pequefios a desarrollar
habilidades sociales y emocionales

e apoyo social para personas mayores

e programas orientados a personas afectadas por emergencias, desastres u otras
experiencias traumaticas

e prevencion de la violencia doméstica, laboral y comunitaria

¢, Qué se puede hacer?

Comprométase a aprender lo mas posible acerca de la salud mental y a contribuir en la
reduccion del estigma.



Respuestas del cuestionario

1. Falso. A pesar de que los términos suelen utilizarse como sin6bnimos, un problema
de salud mental no es igual a una enfermedad mental. Las enfermedades mentales son
trastornos que afectan la salud mental de una persona, por ej., ansiedad, depresion o
trastorno bipolar. Una persona puede tener un problema de salud mental sin que se le
diagnostique una enfermedad. Del mismo modo, una persona a la que se le diagnostica
una enfermedad mental puede gozar de periodos de bienestar fisico, mental y social.

2. Verdadero. Los problemas de salud mental y las enfermedades mentales, en
especial la depresidon, aumentan el riesgo de sufrir varios tipos de problemas de salud
fisica, en particular condiciones duraderas, como accidentes cerebrovasculares,
diabetes tipo 2, enfermedades cardiacas y cancer. Del mismo modo, la presencia de
condiciones crénicas puede aumentar el riesgo de sufrir enfermedades mentales. La
salud mental y fisica van de la mano. Ambas son partes igualmente importantes de
nuestra salud general.

3. Falso. La salud mental de una persona puede cambiar con el tiempo. Cuando las
exigencias que recaen sobre una persona exceden sus recursos y su capacidad para
superar dificultades, su salud mental puede verse negativamente afectada. Por
ejemplo, si una persona trabaja muchas horas, cuida a un familiar enfermo o atraviesa
una situacion econdmica delicada, es posible que sufra problemas de salud mental.
Afortunadamente, este tipo de problemas puede mejorar y las personas con
enfermedades mentales pueden recuperarse.!

4. Falso. Segun el estudio sobre la Carga Mundial de Morbilidad, se estima que 792
millones de personas padecen un trastorno de salud mental. Esto es un poco mas que
1 de cada 10 personas en todo el mundo.? Si bien la cantidad de personas afectadas
es muy elevada, estos trastornos suelen ocultarse y desatenderse. Las enfermedades y
trastornos mentales son mas comunes en grupos vulnerables y marginales, como
poblaciones pobres, personas con problemas de salud crénicos, grupos minoritarios y
personas expuestas a conflictos, desastres y otras emergencias. Los indices de
enfermedades mentales suelen aumentar después de una guerra u otros desastres de
gran magnitud.

5. Falso. En su gran mayoria, las personas con enfermedades mentales no son mas
propensas a ser violentas que los demas. De hecho, tienen mayores probabilidades de
ser victimas de crimenes violentos que la poblaciéon en general.!

6. Falso. Se desconocen las causas especificas de la mayoria de las enfermedades
mentales. Sin embargo, se han identificado o sugerido muchos factores de riesgo.
Estos incluyen factores bioldgicos (como traumatismo craneoencefalico), psicologicos
(como experiencias estresantes) y sociales o culturales (como la pobreza). Tener



antecedentes familiares de trastornos mentales y de adiccién también puede aumentar
el riesgo. No obstante, incluso en el caso de personas con riesgo genético, los factores
ambientales pueden desempefiar un papel fundamental en cuanto a si desarrollaréan
una enfermedad mental o no, y la gravedad de esta.

7. Falso. Si existe tratamiento para las enfermedades mentales. Las investigaciones
demuestran que las personas con enfermedades mentales pueden mejorar y que
muchas de ellas se recuperan por completo.! Desafortunadamente, se estima que
entre el 76 y el 85 % de las personas que sufren estas afecciones y que viven en
paises de bajos y medianos recursos no tienen acceso a los tratamientos que
necesitan.?

8. Verdadero. La depresion es una enfermedad muy comun en todo el mundo, que
afecta a personas de todas las edades. Es una de las principales causas de
discapacidad en todo el mundo y contribuye en gran medida a la carga global de
morbilidad.*
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