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Z@é es Ja dalud jZZntaf 7

La salud mental es un estado de bienestar psicologico,

emocional y social que permite a las personas:

e Pensar, sentir y actuar de manera adecuada
e Manejar el estrés

o Desarrollar sus habilidades

e Aprender y trabajar de forma productiva

e Contribuir a la comunidad

La salud mental es la base para el bienestar y
funcionamiento de las personas y sus comunidades. Esta
determinada por factores sociales, ambientales, biologicos y

psicologicos.




Trastornos Ja&'cofcigz’co& MAS COMUNES 7: :
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Algunos de los trastornos mentales mas comunes son:

= Depresion.

= Trastornos de ansiedad.

= Trastornos del estado de animo, como el trastorno

bipolar.

= Trastornos de la personalidad.

= Trastorno de estrés postraumatico (TEPT).

= Trastornos psicoticos, como la esquizofrenia.

= Trastorno por déficit de atencidon e hiperactividad

(TDAH).

En México, la depresion y los trastornos de ansiedad se
encuentran entre las primeras 10 causas de AVD. En el caso
de la depresién, es la principal causa de discapacidad por

enfermedad entre los 10 y los 24 afos.

La pandemia de COVID-19 aumentd considerablemente el

numero de casos de trastornos depresivos y de ansiedad.
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Causas de Jos princip ales trastornoes mentales

Los trastornos mentales no tienen una sola causa, sino que son el
resultado de una combinacion de factores de riesgo. Algunos de los
principales factores que pueden contribuir al desarrollo de un

trastorno mental son:

Los genes y la historia familiar pueden aumentar el riesgo de

desarrollar un trastorno mental.

El estrés, el abuso, el trauma, el abandono, las malas relaciones
sociales, o la pérdida de un ser querido pueden desencadenar un

trastorno mental.

Desequilibrios quimicos en el cerebro, lesiones cerebrales traumaticas,
o la exposicidn a virus o quimicos téxicos antes de nacer pueden

contribuir a un trastorno mental.



e [Estilo de vida

El consumo de alcohol o drogas, la dieta, o la falta de actividad fisica

pueden contribuir a un trastorno mental.
e [Enfermedades graves

Tener una enfermedad grave como el cancer puede aumentar el

riesgo de desarrollar un trastorno mental.
e Sentimiento de soledad

Sentirse solo o aislado por falta de amigos o familia puede aumentar

el riesgo de desarrollar un trastorno mental.

Cuantos mads factores de riesgo tenga una persona, mayor serd la

probabilidad de que desarrolle un trastorno mental.



jmfortancia de Ja salud mental

La salud mental es importante porque es un derecho
humano fundamental que contribuye a la calidad de vida de
las personas y a su bienestar general. Entre sus beneficios se

encuentran:

v’ Mejorar la salud fisica y la recuperacion de
enfermedades fisicas
v’ Tener relaciones sanas y de calidad
v’ Contribuir a la comunidad
v’ Trabajar de manera productiva
v’ Alcanzar el maximo potencial
v’ Tomar decisiones, establecer relaciones y dar forma al

mundo

La salud mental y la fisica estan relacionadas, ya que una
mente saludable ayuda al cuerpo a funcionar mejor y un

cuerpo sano genera bienestar emocional.




&comemfbcz’én  para una buena salud mental

DORMIR BIEN

Dormir al menos 8 horas al dia.

ALIMENTARTE BIEN

Una buena nutriciéon puede mejorar tu

estado de animo y reducir el estrés.

HACER EJERCICIO

Realizar ejercicio de manera regular.

EVITAR SUSTANCIAS
TOXICAS

No consumir tabaco, alcohol ni drogas.

PRACTICAR LA GRATITUD

Centrarte en las cosas positivas.

ESTABLECER METAS

Establecer metas y prioridades.

PRACTICAR RELAJACION

Utilizar técnicas de relajacion, como la

meditacion o el yoga.

ORGANIZAR TU TIEMPO

Programar descansos entre tareas y
reservar tiempo para actividades que te

gusten.

ESCRIBIR UN DIARIO

Anotar tus pensamientos y

sentimientos.

LEER

Leer enriquece la capacidad de

atenciéon e incrementa la memoria.




La salud mental es un factor que incluye el bienestar emocional,
psicologico y social. Afecta la forma en que pensamos, sentimos

y actuamos.

c%wtz'tua’one& de apoyo

En Meéxico, existen varias instituciones que ofrecen apoyo

para la salud mental, entre ellas:

1. Servicio de Atencion Integral a la Salud Mental
(SAISME): Del IMSS, promueve la salud mental para el
bienestar de los mexicanos.

2. Centro Integral de Salud Mental (CISAME): Del
Instituto de Salud del Estado de México (ISEM), ofrece
atencién ambulatoria y prevencién de psicopatologias.

3. FUNSALUD: Una instituciéon que desarrolla programas,
estrategias e instituciones para la salud mental de la

sociedad.
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En el Gobierno de México, también se puede consultar el
Directorio de Unidades de Salud Mental, que incluye
hospitales psiquiatricos, unidades de salud mental vy

adicciones, y otros servicios.

En caso de necesitar ayuda inmediata, se puede Ilamar a la
Linea de Prevencion del Suicidio y Crisis al 988. Este servicio
esta disponible las 24 horas del dia y ofrece apoyo

confidencial.



