


sQueéesia
Salud Mental?

Es el estado de bienestar emocional, psicoldgico y social que
permite a una persona lidiar con el estrés diario, aprender,
trabajar de forma productiva y aportar a su comunidad.

No es solo la ausencia de enfermedad sino la forma en la que
pensamos, sentimos, actuamos con equilibrio, nos
relacionamos y afrontamos la vida.

Los problemas de salud mental no dependen solo de factores
bioldgicos, sino que pueden derivarse de las experiencias de
vida; podriamos padecerlos todos en algun momento.




Porqué es importante hablar de
La Salud Mental como una
responsabilidad comunitaria?

La salud mental se construye en una suma de condiciones
bioldgicas, familiares y sociales. No debe entenderse
solamente de manera individual, sino también desde sus
vinculos, su comunidad y las condiciones sociales en las
gue se vive.

Individualizar el sufrimiento suele ser un error comun.
Desde una perspectiva psicosocial también debemos
preguntarnos qué esta ocurriendo en la familia, en la
comunidad y en el contexto social que esta afectando el
bienestar de una persona.




Estadisticas

La dimension del problema puede observarse en las estadisticas disponibles.

De acuerdo con el INEGI, durante 2023 se registraron 8,837 suicidios en
México, con una tasa nacional de 6.8 suicidios por cada 100 mil habitantes.
Chihuahua present6 la tasa estatal mas alta del pais, con 15.0 por cada 100
mil habitantes, mas del doble de |a tasa nacional. (INEGI)

La situacion también tiene una expresion concreta en la ciudad de
Chihuahua. El propio diagnostico municipal identifica factores psicosociales,
familiares y econdmicos relacionados con esta problematica, entre ellos
violencia intrafamiliar, acoso escolar, abuso sexual, consumo de sustancias,
depresion y dificultades econdmicas. (Portal Gobierno Chihuahua)

La demanda de atencion también evidencia la magnitud de las necesidades.
En 2024, el Instituto Municipal de Prevencion y Atencion a la Salud (IMPAS)
atendio a 24,059 estudiantes de escuelas secundarias de la ciudad de
Chihuahua, mediante acciones de promocion, deteccion y atencion de salud

mental en 36 planteles. Entre los aspectos evaluados se incluyeron ansiedad,

depresion y riesgo suicida. (Chihuahua Municipality)

Especialidades
en Psicologia


https://www.inegi.org.mx/contenidos/saladeprensa/aproposito/2024/EAP_Suicidio24.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://chihuahua.gob.mx/sites/default/atach2/periodico-oficial/anexos/2025-01/ANEXO%2008-2025%20ACUERDO%20N%C2%BA%20037-2025%20PMD%20CHIHUAHUA.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://www.municipiochihuahua.gob.mx/CCS/Prensa/IMPAS_atendi%C3%B3_la_salud_mental_de_m%C3%A1s_de_24_mil_estudiantes_en_escuelas_secundarias?utm_source=chatgpt.com

Cuandoel dolorse
vuelve colectivo

las personas de una comunidad debemos hacer un altoy
entender que el liderazgo también debe aplicarse a
buscar el bienestar emocional y mental de todos y todas.

Fortalecer redes de apoyo, identificar factores de riesgo y
promover comunidades capaces de responder de manera
solidaria y oportunidad ante situaciones de
vulnerabilidad.



Ayudandoy
dando soporte
unos aotros

Estas cifras muestran que la
salud mental no puede
considerarse exclusivamente
un asunto clinico que
corresponde a psicologos o
psiquiatras.

Es también un tema
comunitario, porque las
condiciones en las que las
personas viven, se relacionany
participan pueden funcionar
como factor de riesgo o como
factor protector.



Unlidercomunitario

Puede desempenar un papel fundamental en |a prevencidn y deteccion temprana,
sin sustituir a los profesionales de |a salud.

Su funcion puede incluir:

* Reconocer senales de alerta emocional y conductual.

* Escuchar sin juzgar vy evitar la estigmatizacion.

* |dentificar factores de riesgo y factores protectores.

* Fortalecer redes familiares y comunitarias de apoyo.

* Promover espacios seguros de participacion y convivencia
(en escuelas, trabajo, iglesia, entorno cercano).

 Saber cuando y como canalizar a servicios profesionales.

* Favorecer la prevencion de violencia, aislamiento,
consumo problematico y otras situaciones de riesgo.

* Promover una cultura comunitaria de cuidado y
corresponsabilidad.




Principales problemas de Salud Mental que el
Lider comunitario puede identificar:




Problema

Ansiedad

Senales que puede identificar el lider comunitario

Preocupacion constante, miedo excesivo, irritabilidad, insomnio, sensacion de peligro o crisis de angustia.

Depresion

Tristeza persistente, aislamiento, pérdida de interés, desesperanza, cambios importantes en suefio o
apetito.

Estrés cronico

Agotamiento, irritabilidad, dificultad para concentrarse, problemas de sueio y sensacion de no poder
afrontar las demandas.

Riesgo suicida

Expresiones de desesperanza, sentirse una carga, hablar de muerte, despedidas inusuales o busqueda de
formas de hacerse dano. Requiere atencion inmediata.

Consumo problematico de
alcohol y otras sustancias

Cambios de conducta, conflictos familiares, deterioro laboral, pérdida de control o consumo para afrontar
problemas emocionales.

Violencia y trauma psicologico

Miedo constante, hipervigilancia, aislamiento, cambios bruscos de conducta o sintomas posteriores a
experiencias violentas.

Duelo complicado

Sufrimiento intenso y persistente, incapacidad para retomar actividades o aislamiento prolongado después
de una pérdida.

Trastornos relacionados con la
alimentacion

Cambios extremos en alimentacion, preocupacion excesiva por peso o cuerpo, conductas compensatorias
o deterioro fisico.

Problemas de salud mental en
adolescentes

Aislamiento, descenso escolar, autolesiones, cambios bruscos de dnimo, consumo de sustancias o
conductas de riesgo.

Soledad y aislamiento social

Falta de redes de apoyo, retraimiento, pérdida de vinculos y sensacion de no pertenecer a la comunidad.

Burnout o desgaste del
cuidador/lider

Cansancio emocional, desmotivacion, irritabilidad, sensacién de fracaso y pérdida de empatia.

Sintomas psicoticos o
desorganizacion grave

Pérdida importante del contacto con la realidad, ideas delirantes, alucinaciones o conducta muy
desorganizada. Requiere valoracion profesional.




Un lider comunitario no diagnostica ni sustituye al
profesional de salud mental; reconoce, escuchaq,
acompana, conecta y moviliza a la comunidad

para proteger la vida y el bienestar

Hablar de salud mental en |a formacion de lideres comunitarios no es un tema complementario:
es una estrategia de prevencion y fortalecimiento del tejido social.
Significa desarrollar capacidades para pasar de una cultura de reaccion ante la crisis a una cultura de
prevencion, cuidado, deteccidon temprana, acompanamiento y construccion de redes comunitarias.




Para
reflexionar

Preguntate qué estas haciendo por tu propio
bienestar emocional.

¢Como cuidas de tu gente mas cercana?

¢ Estas atento a senales de alerta?

¢ Cuales son tus recursos de afrontamiento

ante los estresores de la vida?

¢ Como podrias minimizar esos estresores?

¢ Qué acciones concretas puedes llevar a cabo
para favorecer el bienestar emocional de tu
persona, tu familia y tu comunidad?




. 16144251514 @ Superaisp.org i coordinaciongeneral@superaisp.org Q@ Fco. Villa 6112. Jardines de San Francisco

Lo

fundamental en
esta comunidad

iGRACIAS POR PARTICIPAR!



