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Definiciéon de salud mental
Def. Es un estado de bienestar en el que la persona realiza sus capacidades y puede hacer
frente al estrés normal de la vida, puede trabajar de forma productiva y puede contribuir a su
comunidad

e El fundamento del bienestar individual y del funcionamiento eficaz de la comunidad.

Determinantes de la salud mental

Bioldgicos Sociales Psicologicos

Predisposiciones genéticas | Condiciones ambientales Autoestima, afrontamiento,
manejo emocional

e Factores genéticos e Presiones socioeconémicas e Alta o baja autoestima

e  Desequilibrio bioquimicos e Condiciones de trabajo, e  Control de las emociones
cerebrales e Discriminacion de genero o Nivel de inteligencia

e  Tener un familiar inmediato e Modos de vida emocional
con ese trastorno e Riesgos de violencia
(heredabilidad) e Mala salud fisica

DATAZO: Lo que le ocurre a una persona en los “periodos sensibles” son los riegos mas
perjudiciales para la salud mental.

Trastornos del estado de animo

1. Depresioén
Sintomas:

< Pierdes el interés por las cosas (comida y placer)

% Alteraciones del suefio (insomnio o dormir demasiado en la mafiana)
« Fatiga

+ Incapacidad para concentrarse

+ Pensamientos suicidas

« Alteraciones en actividades motrices

Formas:
DEPRESION MAYOR DISTIMIA
e MAYOR intensidad e MENOR intensidad
e Pérdida notable de interés (le llega e Periodo: 2 afios a mas
la vida al extremo)
e Estos si pueden matarse

Suicidio:
Abrumados por la desesperanza, sienten que nada va a mejorar y no le ven salida a sus
problemas. Existen varios mitos sobre este:

- Mito 1: Alguien que habla de cometer suicidio nunca lo intenta

- Mito 2: Alguien que ha intentado suicidarse y fallé, no pensaba hacerlo
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2. Trastorno bipolar

Radica en la combinacion de periodos de mania y depresion.
Es también causado por la falta de litio en el organismo (componente bioldgico)

Mania

< Actividad fisica extrema
< Locuacidad extrema

< Eufdrico

« Grandiosidad (autoestima se infla en exceso)
« Sin criterio de la realidad

Trastornos de ansiedad
Son trastornos en el que existe un miedo excesivo que genera que la persona intente evitar
las situaciones y/o estimulos que lo producen a toda costa.
Diferencia con la ansiedad normal: no se sabe porque se tiene miedo o se experimenta
en situaciones inapropiadas. No tiene sentido.

Actualizado 2025

(1) Fobias (2) Fobia Social | (3) (4) Trastorno de (5) Ansiedad
Especificas Agorafobia | panico generalizada
Temor_intenso y | Esto interfiere “‘Miedo del | Puede ocurrir mas | Ansiedad y
excesivo a algo | en el mercado” | de una vez al dia, | preocupacion
que.podrl'a Seér | funcionamiento _ son rapidos y son | excesiva de
temido, pero en | ye 1 vida Miedo a acompaiiados por: | manera anticipada
este caso es social. verse < Sensacién de e Inquietud o
EXCESIVO e separado muerte inminente nervios de punta
IRRACIONAL. Eim: fobi de las % Dolorenelpecho | e Facilidad para
Jm- fobia a fuentes de % Mareo o fatigarse
Ejm: fobia a los | hablar en seguridad. desvanecimiento | e dificultad para
aviones, a los publico y por % Dificultad para concentrarse
ascensores, es0 nunca respirar e Irritabilidad
etc. nunca lo hace. % Quieren salir e Tension muscular
corriendo Problemas de
suefio

Trastorno obsesivo-compulsivo (TOC)
Presencia de obsesiones y compulsiones.

Obsesiones

Compulsiones

causan ansiedad

Ideas, impulsos o imagenes
persistentes no deseados que

Conductas repetitivas o actos mentales que la persona
siempre esta impulsado a hacer (como si fueran rituales
obsesivos que si 0 si deben hacer siempre)

Trastorno de estrés postraumatico
Desarrollo de sintomas especificos tras la exposicion de 1 0 mas eventos traumaticos.
Estos comienzan usualmente dentro de los 3 meses. Estos sintomas pueden ser:

e Recuerdos angustiosos recurrentes
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Pesadillas

Malestar psicoldgico intensas y/o Reacciones fisiolégicas intensas
Evitacidon de estimulos o cosas asociadas al suceso

Estado de alerta y reactividad.

Trastornos de la imagen corporal y conducta alimentaria
Trastorno en la concepcion de la imagen propia del individuo

(1) Anorexia nerviosa (2) Bulimia nerviosa (3) Vigorexia (Extra)

Se ve gord@ (distorsion Se ve gord@. Tiene episodios | Se ve flacucho. Excesivo en

de la imagen). No come donde se atraganta, vomita, el gym para volverse un
aun asi tenga hambre. toma laxantes o hace ejercicio | hombre/mujer chapado
excesivo

DATAZO: la anorexia y bulimia son mucho mas comunes en mujeres porque suelen verse
mas afectadas por la obsesion de perder peso

Prevencion y promocion de la salud
Se busca:

e Fomentar actitudes/habitos para la vida

e Crear una estrategia de educacién para la salud

e Construir politicas publicas saludables y crear entornos fisicos que ayuden a eso.
Se debe promover y educar sobre la salud mental, para encontrar los habitos correctos
Prevencion primaria:

e Reduccion de habitos de riesgo o negativos (que causan enfermedades)

e Aprender comportamientos preventivos y no tener comportamientos malos
Se debe planificar y tener autocontrol para actuar de manera correcta.
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