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Aunqgue la crisis provocada por la COVID-19 es, en
primer lugar, una crisis de salud fisica, contiene
tambiéen el germen de una importante crisis de salud
mental que estallara si no se toman medidas. Una
adecuada salud mental es fundamental para el buen
funcionamiento de la sociedad, incluso en las mejores
circunstancias, y debe ocupar un lugar prominente en
las medidas de los paises de respuesta a la pandemia
de COVID-19 y de recuperacion posterior.

13 Mayo 2020 Naciones Unidas “La Covid-19 y la necesidad de actuar en salud mental”
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Algunos Datos

10-15% de la poblacion adulta afectada.

20% de los pacientes que acuden a atencién primaria tienen
uno o mas trastornos mentales no detectados.

Una de cada cuatro familias tienen al menos un miembro con
trastorno mental.

61-73% de personas con enfermedades mentales no tiene
ninguna actividad.

2022: 800.000 personas murieron por suicidio (tasa de
mortalidad: 16/100,000).

En los Ultimos 60 anos las tasas de suicidio han aumentado en
un 70% a nivel mundial.

El suicidio se encuentra entre las tres primeras causas de
muerte entre las personas de 15-44 ainos (ambos sexos), 4.000
personas en 2022 en Espana.

75% son varones y el método mas frecuentemente utilizado
(por suicidio) es el ahorcamiento o la precipitacion.
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Estrategia de Salud
Mental del Sistema

Nacional de Salud

Periodo 2022-2026

é,como Corgjsultaaa psmologos psiquiatras,
medicos de atencidon primaria.
podemos saber

IO que eSta e 15.4% de poblacién general en mujeres.
pasando'? e 8% de poblacidon general en varones.

e 20% aumento de consumo.
e Pacientes previamente en tratamiento
aumento de dosis (1/3).

Consumo de psicofarmacos.
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SALUD MENTAL
SALUD MUNDIAL ¢

UN DERECHO UNIVERSAL

Salud Mental

La salud mental es parte integral de la salud; tanto
es asi que no hay salud sin salud mental

Organizacidn Mundial de la Salud
OMS
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Salud (OMS, 1950)

“Es un estado de bienestar fisico,
psicologico y social, en el que el sujeto

Salud (OMS, 1950)

“Es un estado de bienestar fisico, es consciente de sus capacidades,

psicoldgico y social y no sdlo la afronta las tensiones de la vida y es

ausencia de enfermedad”. capaz de trabajar de forma productiva “
(2013).

No hay salud sin salud mental.

Gro Brutland. Directora OMS, 2000.
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Johan Christian Reil (1808)

Creyo gue los avances de la civilizacion provocaban
un empeoramiento de la salud mental.
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Areteo, siglo 11 d.C., describe al paciente melancolico como:

Tristezao
° 7 “Triste, abatido, sin sueno...Adelgaza por su estado de
DepreSIOH agitacion y pérdida de suefio reparador...En un estado mas
adelantado se quejan de mil fruslerias y desean la muerte."
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Las
enfermedades

mentales son
enfermedades Compendium
cerebrales PSYCHIATRIE
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R. Kandel. Psiquiatria es mas que una ciencia.
A medida que avance el conocimiento cientifico los valores

seran cada vez menos importantes. Premio Nobel de
Medicina (2000).

Tomas Szasz: Enfermedad Mental es un mito.

El diagnostico esta influenciado por los valores,
Antipsiquiatria.
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Cognitivas Semanticas

El cerebro "

y sus tareas ‘(

Motoras Emocionales
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PHINEAS GAGE

A Gruesome but True Story About Brain Science

El caso
Phineas Gage
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Funciones ejecutivas
Memoria de trabajo.

Dialogo Interior. El dialogo interior

e Tomar de conciencia de las

Autorregulacion de las emociones. . .
situaciones.

Solucionar problemas. o Autorregulacion de la
conducta.

e Indicarse internamente
cuales son los pasos a
seqguir.

e Sequir reglas.

e Dar seguimiento a los
planes.

Inteligencia Emocional
e Autocontrol.
e Motivacion.
e Empatia.
e Autoconocimiento.

e Habilidades sociales.
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Conciencia
prerreflexiva

Conciencia
reflexiva

Capacidad de darse cuenta

“Better heart rate perceivers (interceptive awareness) are
better at Reading their own emotional feelings and subjects
who are better Reading their own feelings are better at
Reading other’s emotional feelings” (Khasla 2020).

Anade significado y comprension de ese darse cuenta

Neuronas de Von Economo (1926).

Estudios recientes con el sentido del yo, la empatia, la
intuicion y la capacidad para organizar y supervisar otras
partes del cerebro.
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J _f‘,"- | el deseo, la emocion
Y ¥ y el conocimiento.

P
; f/( Platon (René Descartes)
\xa Bida

Pienso, luego existo.

Todo nuestro razonamiento se reduce a ceder al
sentimiento.

(Blaise Pascal)
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e Crecimiento y desarrollo.
e Autonomia.

ElementOS de e Percepcion adecuada de la realidad.
normalidad o« Competencia ambiental.

e Relaciones interpersonales positivas.
e Actitudes positivas hacia uno mismo.
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Reglas parala
salud mental

e Pensar en los demas.
e Sentido del humor.

e Sentido de trascendencia.

El equilibrio no significa
evitar conflictos, implica
la fuerza para tolerar
emociones dolorosas y
poder manejarlas.
Melanie Klein.
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BERTRAND
RUSSELL

LA CONQUISTA
DE LA FELICIDAD

fmiredwiiiin
Jeid Lnii L. Arawguren

Una buena vida
es aquella
Inspirada por el

amor y guiada por
la inteligencia

"He escrito este libro partiendo de la conviccion de que muchas
personas que son desdichadas podrian ser felices si hacen un
esfuerzo bien dirigido".

«El secreto de la felicidad es este: que tus intereses sean lo mas
amplios posible y que tus relaciones a las cosas y personas que te
interesan sean, en la medida de lo posible, amistosas y no hostiles».
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\ POR QUE DEBERIAS HACER LO CONTRARIO

Pisena

tu
Felhicidad

Cambia lo (que haces,
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Paul Dolan
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RAMIRO A. CALLE

EL LIBRO DE LA
FELICIDAD

Loretta Graziano Breuning

El algoritmo
de la
fellcldad

LINL = DE LC MIL MILLONES
DE PERSUDNAS FELICES
Mo Gawdat

EDUARDO
PUNSET

ELVIAJEA LA
FELICIDAD

LAS NUEVAS CLAVES CIENTIFICAS
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Introducing a New Theory of Well-Being

@
Engagement Meaning

Positive Positive Accomplishment
Emotions Relationships
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e Las personas viven en ambientes complejos.
La salud no P Plel

e Cada vez hay mas estudios que relacionan los factores
depende ambientales con la aparicion de una enfermedad.
unlcamente e El estilo de vida es responsable del 80% de enfermedades

cardiovasculares y 90% de la aparicion de nuevos casos
d6| aZdr de diabetes.
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WE'VE LOST
TG THE
INTERNET
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“Estaba en un barco en isla Catalina con mis hijos” “ entonces

miré el teléfono y la Catedral de Notre Dame estaba ardiendo.
Escribi a mis amigos de Paris: Dios mio es horrible” entonces
recibi un mail de un productor de Hollywood que estaba
enfadado conmigo, ...y penseé: pero si estoy en un barco ;por
qué estoy pendiente del productor y del incendio?
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Opiniones de
los Talleres
del Estado
Mundial dela
Infancia 2017

“Desde que era nino ha habido tantos dispositivos a mi
alrededor, y es muy facil volverse adicto.” NINO, 15 ANOS,
JAPON

“Mi maestra tenia miedo de que yo no fuese a hacer la tarea
que me habia asignado, y de que fuese a perder el tiempo en
linea.” NINO, 17 ANOS, MALASIA

“Me preocupa que mi rendimiento en la escuela empeore.”
NINA, 16 ANOS, TAILANDIA

“Creo que internet nos acerco a aquellos que estan muy lejos
y nos alejo de los que estan cerca...” NINA, 16 ANOS,
CONGO.
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cQueé
podemos
hacer para
cuidar
nuestra salud
mental?

hay una batalla

entre dos lobos dentro
de cada uno de
nosotros. Uno es
malvado. es ira,
envidia, odio, celos,
_ codicia,egoismo,
A orgullo, agresividad.
El otro es bueno. Es
alegria, paz, amor,
A esperanza, solidaridad,
g oI simpatia, generosidad,
~ verdad, compasion y fe. ¢Y que
lobo gana?". El Viejo Indio simplemente le

respondid: El que tu alimentes.
E——
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Todo esta
conectado...
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El hombre juicioso solo

piensa en sus males
cuando ello conduce a
algo practico; todos los
demas momentos los

dedica a otras cosas.

B. Russel

El principal enemigo de la felicidad era la obsesiva
preocupacion por uno mismo, la insistencia en reflexionar

= Ralos de manera continuada sobre los propios errores, miedos,
Alegria Tristeza defectos o pecados.
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Intencionalidad
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"Vi que me faltaba medio
cuerpo, pero me di cuenta de
que por mucho que llorase,
esa realidad no la podia
cambiar. Y entonces decidi
orientarme hacia lo que si
podia cambiar. Comprendi
gue tu decides déonde pones
el foco de tu vida: lo que
puedes hacer, o bien lo que
no puedes hacer. Yo elegi lo
primero. A mi la mente me ha
salvado la vida".

/“w Fundacion
— Juan Jose Lopez-lbor



Aprender mal es un mal camino para el
desarrollo cerebral y de la persona.

El aprendizaje hunca cansa a la mente.
(Leonardo da Vinci).
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El arte de la
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Vivencia:
Ejemplo de
Henry Bergson
(1859-1941)

Una persona puede estudiar minuciosamente el plano
de Paris; estudiarlo muy bien; anotar uno por uno los
diferentes nombres de las calles; estudiar sus
direcciones; luego puede estudiar los monumentos que
hay en cada calle; puede estudiar los planos de esos
monumentos; puede repasar las series de las
fotografias del Museo del Louvre, una por una. Puede
llegar de esa manera a tener una idea regularmente
clara, muy clara, clarisima, detalladisima de Paris...

Esta idea podra ir perfeccionandose cada vez mas,
conforme los estudios de este hombre sean cada vez
mas minuciosos; pero siempre sera una mera idea. En
cambio, veinte minutos de paseo a pie por Paris, son
una vivencia.
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Maria Inés

Lopez-Ibor
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Tristeza

e Experiencia vivida.

e Experiencia vivida por una persona que influye en
_ S su caracter, que contribuye a formar la
El camino para alcanzar una vida (bien) vivida peI’SOﬂa/Idad del SUjetO

=

SPASA e Experiencia significativa en la vida de una persona.
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La existencia humana cursa entre el nacimiento y |la
muerte, son sus limites naturales, eso es la angustia .

“Camina lento, no te apresures, que a donde
tienes que llegar es a ti mismo”

Ortega y Gasset
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