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Reforma Ley General de Sanidad 1986
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Inicio proceso reforma psiquidtrica
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Nuestra
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PRIMEROS

PROFESIONALES
- AYUDA MUTUA T ‘
« APOYOS »
INFORMALES
R S B\ o
--------- ’87 2 Q“b"’c}v
4]0 SO
ALFAEM FORMADA POR
* Usuarios
* Asociacion privada
. . . * Familiares
* Sin animo de lucro ] o
- Declarada interés publico * Profesionales especializados
* Voluntarios y amigos
colaboradores
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ENTIDAD CONSOLIDADA Y DE REFERENCIA DENTRO
DE LA ATENCION A LA SALUD MENTAL

MISION:
La mejora de la calidad de vida de las personas con problemas de salud mental y sus
familias, la defensa de sus derechos y la representacidon del movimiento asociativo.

FINES:

Desarrollar todas aquellas actividades que promuevan el bienestar de sus asociados
y de la poblacion en general.

Gestionar servicios de promocion laboral, formacion y empleo, alternativas
residenciales y otras practicas de reinsercion.

$ asociactbown
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NUESTRO AMBITO DE ACTUACION: PROVINCIAL
@

we o ¥

Formamos parte del movimiento asociativo
#SaludMentalEspana

Lebnn
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SEDE Y DELEGACIONES

SEDE DELEGACION DELEGACION DELEGACION
LEON PONFERRADA ASTORGA VILLABLINO
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SEDE Y DELEGACIONES
Mas de 1 400 personas atendidas en 2022

s : .
Centro Residencial .- . " [
4.8% -
!

317 PERSONAS CENTROS OCUPACIONALES Y LABORALES
73 PERSONAS VIVIENDAS SUPERVISADAS

47 PERSONAS CENTRO RESIDENCIAL

43 PERSONAS CENTRO ESPECIAL DE EMPLEO

Programas y autonomia Personal
524%

$ asocLaclon
& SALUD MENTAL
Leon

personas atendidas en 2022
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RECURSOS SOCIOSANITARIOS
DESDE EL MOVIMIENTO ASOCIATIVO
SALUD MENTAL LEON




RECURSOS QUE OFRECE TU COMUNIDAD

Servicios , Red SALUD MENTAL ESPANA
especializados de

Salud Mental

2y s

\C : . Asociaciones
\ asociactdn

- g! ;’I SALUD MENTAL

Leon
p=—

Centros de Servicios

Sociales Centros de Atencion Primaria
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ACCESO A LOS RECURSOS

$ asociacton
% SALUD MENTAL
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Ser natural o tener fijada la residencia cualquiera de los municipios de CYL.
Diagndstico de Trastorno Mental Grave y Prolongado en situacién o riesgo de
cronicidad.

Edad comprendida entre 18 y 65 ainos. (Flexibilidad segun los casos)

Ser usuario de dispositivo de salud mental y necesitar apoyos en su funcionamiento
psicosocial para la realizacién de su Proyecto de Vida en la Comunidad.

Situacidn Psicopatoldgica estabilizada.

Tener solicitada la situacion de dependencia.

No presentar discapacidad fisica o intelectual con un grado de afectacién que
requiera de apoyos extensos o generalizados de caracter especifico, siendo
imposible su atencion.

No presentar un patron de comportamiento grave de conducta que dificulte la
convivencia; ni problemas graves de toxicomania o alcoholismo que requieran un
tratamiento especifico.

asoclaclon
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CAMBIO DEL MODELO INSTITUCIONAL AL
COMUNITARIO

asoeiaclon
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Ledwn
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ATENCION CENTRADA EN LA PERSONA

» Vida independiente

» Autodeterminacion

» Empoderamiento =
» Toma de decisiones

» Recuperacién

» Diversidad

» Inclusién Social

» Trabajo interdisciplinar
» Dimension comunitaria
» Proyecto de vida

asociacidmn
SALUD MENTAL

Ledn

<
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asociacton
SALUD MENTAL

Ledn

PROYECTODE VIDA

todas las dimensiones que forman parte de su

Proyeccion individual de cada persona realiza sobre
desarrollo personal y social

Incluye: \

» Metas, expectativas, ilusiones, suenos, deseos
* Objetivos temporalizados alcanzables.

* Apoyos informales (red natural)

* Apoyos sociales o comunitarios

* Apoyos profesionales

» Seguimiento, adaptacion y flexibilizacion j

15
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Centros de Dia /Centros Ocupacionales y Laborales*

Viviendas Supervisadas™

Centro residencial*

Servicio Promocidén de la Autonomia Personal (SPAP)*

Servicio de Asistente Personal™®

Apoyo a Familias /Escuela de Familias

Campafas de Sensibilizacion Comunitaria (Mentalizate, Descubre, etc...)
Programa mujer JULIA

Programas de Formacion y Practicas. Voluntariado.

O OO0 O0O0O0O0oOoao

Otros (Punto informacién, Centro penitenciario, acompafiamiento integral, etc...)

*Catdlogo de Prestaciones, Ley 39/2006, de 14 de diciembre, de Promocion a la Autonomia Personal y Atencion a la Dependencia.

asociacion
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AREA OCUPACIONAL/CENTRO DE DIA “LA SENDA” Y “EL VALLE”

Los Centros, con horario de mafiana y tarde, se caracterizan por una atencion integral a
personas con problemas de salud mental.

El objetivo es adaptar el Servicio a las necesidades de cada persona y su proyecto de vida,
evitando el aislamiento.

Asesoramiento, orientacién para la promocidn de la autonomia, atencion individualizada y
apoyo a las familias.

Incluye servicio de transporte y comedor para las personas que lo necesiten.

$ asociaclon
% SALUD MENTAL
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AREA OCUPACIONAL/CENTRO DE DIA “LA SENDA” Y “EL VALLE”

*AREA I: Integracién en la Comunidad.- Actividades de Convivencia, Promocién del Ocio y
Ocupacion del Tiempo Libre, Participaciéon Activa en la Comunidad

*AREA 1I: Promocion de la Vida Activa.- Recuperacion y/o adquisicion de Habilidades
Académicas-Funcionales, Orientacién Vocacional, Habilidades Laborales

$ asociactén
g SALUD MENTAL 19
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AREA DE FORMACION Y EMPLEO

*Programa De Itinerarios Personalizados de Apoyo al Empleo
para Personas con Discapacidad (F.S.E.)

*Programa de Itinerarios de Apoyo al Empleo para Jovenes con
Discapacidad YEI (Iniciativa de Empleo Juvenil / Youth
Employment Initiative).

“|Feria del Em
9 l mpre dlmi pleo Ciu

$ asociactén
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AREA DE FORMACION Y EMPLEO

Actuaciones:

 Formacion orientada al empleo
e Practicas en empresas

* Orientacion laboral

* Busqueda activa de empleo
 Apoyo en el puesto de trabajo

$ asociaclén
% SALUD MENTAL

Ledwn

Sistema Nacional
sGarantia
Juvenil
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AREA ALOJAMIENTO ALTERNATIVO: VIVIENDAS
SUPERVISADAS

Vivienda para personas con problemas de salud mental que presentan
un nivel de autonomia deficitario en su funcionamiento basico,

instrumental y social.

El objetivo es facilitar un alojamiento alternativo al medio familiar.

* Lograr la recuperacién/modificacion/adquisicién de habitos y destrezas
suficientes para favorecer la integracion en la comunidad.

$ asoctactdpn
SALUD MENTAL

Ledn
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AREA ALOJAMIENTO ALTERNATIVO: VIVIENDAS
SUPERVISADAS

Autocuidados/higiene

e Actividades Instrumentales
* Integracion comunitaria

* Convivencia social

$ asocitacton
% SALUD MENTAL

Ledn 23


https://saludmentalleon.org/

ALOJAMIENTO ALTERNATIVO: CENTRO RESIDENCIAL

* Es un recurso social y comunitario para personas con un problema de salud mental
cronico, con un marcado deterioro de su autonomia.

* Los objetivos son: proporcionar un hogar y mejorar las habilidades personales y
sociales a través del proyecto de vida de cada persona.

e Servicios: alojamiento, manutencién, cuidado y soporte, apoyo personal y social,
apoyo a la recuperacioén psicosocial e integracion comunitaria.

* Integrada por 4 unidades de convivencia, donde se distribuyen 36 habitaciones
individuales y 4 dobles.

~

. ’.- 1 k
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PROGRAMAS DE APOYO Y SOPORTE SOCIAL

ACTIVIDADES DE LA VIDA DIARIA
e Autonomia personal

* Manejo del dinero

* Realizacién de tareas domésticas
EDUCACION PARA LA SALUD

* Adhesién a la medicacion

* Identificar signos de enfermedad

* Gestion de citas

* Habitos saludables

PROGRAMA DE ADAPTACION A LA VIDA EN
LA RESIDENCIA:

* Elaboracion del proyecto de vida

* Reunidn de convivencia/semanal

e Atencion individualizada

PROGRAMA DE ACOMPANAMIENTO INTEGRAL o Vi |
Acompafiamiento a citas médicas, a servicios de estética, podologia, apoyo en la

realizacion de tramites burocraticos, acompafnamiento en la compra de uso personal etc.

$ asociacton
& SALUD MENTAL
Lebin
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PROGRAMAS DE APOYO Y SOPORTE SOCIAL

ACTIVIDADES EDUCATIVAS:

 Programa de Habilidades sociales
 Acceso a nuevas tecnologias

* Programa de Ocio y tiempo libre

* Programa de Integracion comunitaria

* Psicoeducacion

e Estimulacion cognitiva-Gradior

e Taller Creativo

e Actividades deportivas/paseo terapéutico

$ asociaclén
% SALUD MENTAL e
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SERVICIO DE PROMOCION DE LA AUTONOMIA
PERSONAL (SPAP)

La finalidad es desarrollar y mantener la capacidad personal de
controlar, afrontar y tomar decisiones acerca de como vivir de
acuerdo con las normas y preferencias propias y facilitar la
ejecucion de actividades basicas de la vida diaria

$ asociacton
& SALUD MENTAL
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SERVICIO DE PROMOCION DE LA AUTONOMIA PERSONAL (SPAP)

*Estimulacion Cognitiva: memoria, concentracion, razonamiento...
*Habilitacion Psicosocial: habilidades personales, sociales, educativas,
ocio, talleres...

*Habilitacion y Terapia Ocupacional: autonomia personal, adaptacion
al entorno, inclusiéon comunitaria...

Promocion, Mantenimiento y Recuperacion de la Autonomia
Personal: actividades de la vida diaria...

$ asociacion
% SALUD MENTAL
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SERVICIO DE ASISTENTE PERSONAL

* Apoyo profesional en el proyecto de vida de las personas
con problemas de salud mental

* Respeta las opiniones, libertades y deseos, garantizando
la igualdad de oportunidades y la autodeterminacion

* Facilita y potencia el desarrollo de la autonomia
personal, fomentando la recuperacion personal vy
social, asi como una auténtica inclusion comunitaria

* Promueve el derecho a vivir de forma independiente en
funcion de los intereses, expectativas e ilusiones

iIHERRAMIENTA PARA LA LIBERTAD DE LAS
PERSONAS!!

$ asociaclon
% SALUD MENTAL

Leown
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SERVICIO DE ASISTENTE PERSONAL

Apoyo en tareas personales: aseo, autocuidado, la
preparacion y toma de medicacion, etc

Entrenamiento en tareas como limpieza general, hacer la
cama, ordenar la ropa, cocinar, utilizar los
electrodomeésticos, compras, etc

Tareas de acompanamiento: consultas médicas generales y
de salud mental, apoyo en gestiones administrativas,
actividades de ocio y busqueda de empleo

Promocidn mantenimiento y recuperacion de la Autonomia
Personal

asoctactdn

SALUD MENTAL

Ledwn
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PROGRAMA DE APOYO FAMILIAR

Ofrecer a las familias y/o cuidadores principales informacion, formacion y apoyo
para mejorar su capacidad de manejo de la enfermedad mental

Mejorar las habilidades de los familiares para afrontar los problemas, modificando
los estilos de afrontamiento no eficaces, reduciéndose asi el impacto de los
acontecimientos y el nivel de estrés familiar.

Mejorar la comunicacion y el clima intrafamiliar.

Prevenir situaciones de crisis personal y/o familiar, evitando el deterioro familiar y
favoreciendo la permanencia en su entorno.

$ asoclacton
% SALUD MENTAL
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CAMPANAS DE SENSIBILIZACION Y FORMAVCI()N
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PROGRAMA MUJER RURAL: JULIA

ASTORGA (LEON)
DEL 20 DE OCTUBRE AL 24 DE NOVIEMBRE DE 2022
PLAZA MARQUESES DE ASTORGA, N° 9 BAJD

Promueve y Desarro Hla Colabora

B, @it | Bas g | Bme |

Castiliay Leon
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3. L IBRES: Nuestrey Traley y Cuidadey
4. 1 NDEPERDIENTES: Nuerlrvey Proyecloy
5. @ CTIVAS: Nuestve Fulme: Empedoraday
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MUIJER Y SALUD MENTAL

MUJERES ¥ NINAS CON PROBLEMAS DE SALUD MENTAL EN ESPANA

El19,5% de la poblacion espanola tiene o ha tenido en la vida algin
problema de salud mental, siendo esta cifra mas alta en mujeres (22,9%)

O\
3 veces mas El doble

riesgo de tener depresion de tener ansiedad

ser mujer es un factor de riesgo para tener un problema de salud mental

3 de mujeres con problemas de salud mental han sufrido V[OLEN[[A DE

Cada l|. violencia en el ambito familiar y/o en la pareja

7

GENERD
80%

de [as mujeres que han vivido
en pareja han sido victimas de
violencia en algin momento

$ asociaclén
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MUIJER Y SALUD MENTAL

Un 9,2% de las mujeres han sido diagnosticadas de ansiedad crénica frente a
un 4% de los hombres.

Un 9,1% de las mujeres han sido diagnosticadas de depresion frente al 4,3%
de los hombres

En lo relativo a otros problemas mentales la prevalencia es similar en
hombres y mujeres (2,1%)

Los diagndsticos de depresidon y ansiedad en mujeres duplican las cifras de
los hombres

Las mujeres doblan a los hombres en el consumo de psicofarmacos en
Espafa

En Atencidn Primaria 8 de cada 10 personas que consultan por sintomas para
los que no se encuentra causa médica (dolor inespecifico, problemas de
suefo, palpitaciones, vértigo, cansancio, irritabilidad...) somos mujeres

“ ' ]
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MUIJER Y SALUD MENTAL

MODELOS
INTEGRADORES
BIOPSICOSOCIALES

ABORDAIE
BIOLOGICISTA
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MUIJER Y SALUD MENTAL

ESTIGMA

Solo por el hecho de SER MUJER, alas mujeres con trastorno mental se les considera “histéricas”,
“vagas”, “incapaces”, “desalinadas” o “malas madres”.

DOBLE PROBLEMA DE
DISCRIMINACION —2>> s’ o= ALUD menAL

NO tienen empleo

0 10 20 30 40 50 60

Mujeres con trastorno mental [l Mujeres

En Espaia, el perfil de la

persona que cuida a un que cuida a su
familiar con un problema de familiar durante

salud mental es
mUjer de 64 aﬁos empleando 24 HORAS/SEMANA de media

$ asociaclén
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MUIJER Y SALUD MENTAL
INTERSECCIONALIDAD
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MUIJER Y SALUD MENTAL

SALUD MENTAL

//

EXCLUIDAS E
INVISIBILIZADAS DE LA
LUCHA POR LOS
DERECHOS

$ asoctaciomn N —
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MUIJER Y SALUD MENTAL

FACTORES DE RIESGO asociados a las mujeres con problemas de
salud mental y que aumentan la probabilidad de sufrir violencia

HISTORIA VITAL

Sufrir violencia en el ambito familiar en la infancia, ser testigo de
violencia en la familia, estar en descompensacion, embarazo,
dependencia emocional y relacional con la familia

PERSONALES

Falta de recursos propios para defenderse, carencia de
autonomia y dependencia personal y econdmica, dudas y menor
credibilidad asociada a sus relatos, cargas familiares y rol de
cuidadora, estancamiento en su desarrollo laboral y personal

ctaclén
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MUIJER Y SALUD MENTAL

ESTIGMA

No disponer de espacios, ni redes de apoyo, discriminaciony
rechazo social, aislamiento, sobreproteccion y minusvaloracion,
canones sociales sobre la imagen, estigma familiar

PERSONALES

Falta de recursos propios para defenderse, carencia de
autonomia y dependencia personal y econdmica, dudas y menor
credibilidad asociada a sus relatos, cargas familiares y rol de
cuidadora, estancamiento en su desarrollo laboral y personal

asociacidn
k SALUD MENTAL
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MUIJER Y SALUD MENTAL

Datos importantes

El riesgo de sufrir
violencia por parte de
la pareja se multiplica

por 2y 4 veces

El 26% de las mujeres

con PSM han sufrido

violencia sexual en la
infancia

$ asociaclén
% SALUD MENTAL

Ledm

3 de cada 4 mujeres
con PSM han sufrido
violencia en el ambito
familiar o/y en la
pareja alguna vez en su
vida

Casi el 80% de las
mujeres con PSM que
han estado emparejadas
en algin momento de su
vida han sufrido violencia
procedente de la pareja

Mas del 40% de las
mujeres con PSM que
estan sufriendo
violencia en la pareja en
la actualidad no la
identifican como tal

Las mujeres con
Trastorno Mental Grave
presentan un mayor
riesgo de sufrir violencia
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MUIJER Y SALUD MENTAL

FACTORES DE PROTECCION

ESTRUCTURALES

 Adecuar recursos de acogida a las necesidades de las mujeres
con PSM.

* Facilitar la autonomia econdmica de las mujeres con PSM
mediante empleo.

* Sensibilizacion social sobre violencia de género y su relacion
con los problemas de salud mental.

 Red estatal Mujeres Salud Mental Profesionales con formacion
en salud mental

* Alianzas con el movimiento asociativo de mujeres.| =# =it
sproyecto
» julia
%; ?:;'lsl;\l’.lﬂ MENTAL MuaenesrnunA’Les Y SALUD4M3_ENTAL:
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MUIJER Y SALUD MENTAL

* Profesionales con formacion en salud mental en centros de
igualdad Profesionales de recursos sanitarios con formacion en
igualdad.

* Coordinacion entre profesionales de dispositivos sanitarios y
sociales.

* Asistencia psicoldgica especializada y adecuada.

RED ESTATALMUJERES SALUD MENTALESPARA -
o o 2
o (o] - o
- iy
o 6 o -
9
: m o ©
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MUIJER Y SALUD MENTAL
CAMPANA EN PRIMERA PERSONA

Campana #NosotrasSiContamos - YouTube

Campana realizada en 2018
con el motivo del Dia
Internacional de la
Eliminacion de la Violencia
contra la Mujer

$ asociaclén
% SALUD MENTAL
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OBSERVATCRIO E5TATAL D2 Una iniciativa de i
SALUD MENTAL confederacisn  MENU =
DERECHOS € IGUALDAD @; :ﬁ"’ T

ana

OBSERVATORIO ESTATAL DE

SALUD MENTAL
DERECHOS € IGUALDAD

Espacio de denuncia, reflexion, informacion y defensa
de los derechos humanos de las personas con
problemas de salud mental.

Si piensas que tus derechos no se estan respetando por tener un
problema de salud mental o si tienes preguntas al respecto, no lo dudes,
cuentanos tu caso.

Si conoces que no se estan respetando los derechos fundamentales de una persona simplemente por
tener un problema de salud mental, este es tu espacio.

46



Derechos e igualdad de
oportunidades
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La Confederacién SALUD MENTAL ESPANA orienta gratuitamente sobre
como actuar en caso de vulneraciones de derechos que se produzcan a
causa de tener un problema de salud mental.

Este Observatorio es un espacio de intercambio y difusion de
conocimiento (foros nacionales e internacionales, estudios, realizacidn
de informes, etc.). Ademas, trabaja en la recogida de vulneraciones para
la accidn de incidencia politica y social.

https://www.observatorioderechossaludmental.org/que-es-observatorio-
derechos-humanos-salud-mental/
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SEDE LEON DELEGACION PONFERRADA

PlazaCortesLeonesas,9 C/BrindisMoran,?2
24003Ledn 24400Ponferrada
987210126 987427720
alfaem@alfaem.org ponferrada@alfaem.org

DELEGACION ASTORGA DELEGACION VILLABLINO

PlazaMarquesesdeAstorga,9 C/Pandietsa,.zo
24700Astorga 24100Villablino

987099030 609564345

astorga@alfaem.org villablino@alfaem.org

M
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MITOS SOBRE PROBLEMAS DE
SALUD MENTAL

Uno de los mayores problemas a los que se enfrentan las
personas con problemas de salud mental es el estigma que
recae sobre este colectivo, en ocasiones este rechazo social

pesa mas que la propia enfermedad

$ asociaclon
% SALUD MENTAL
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MITO "Los
problemas de salud
mental son
irreversibles”

2

REALIDAD

Los estudios demuestran que
las personas con problemas
de salud mental mejorany

muchos se recuperan por
completo (pueden vivir,
trabajar, aprender y
participar en sus
comunidades).

& J

$ asociaclon
% SALUD MENTAL

Lebn

MITO “Las personas
con problemas de
salud mental no

pueden trabajar”

2

REALIDAD

Pueden trabajar como
cualquier otra persona si se
les brindan las condiciones
Y apoyos hecesarios para
que lo hagan.

MITO " A mi no me
pasardy son debidas

a una personalidad
debil”

2

REALIDAD

Los ftrastornos mentales
pueden afectar a cualquier
persona. Y no fiene nada que
ver con ser perezoso o débil.
Segln la OMS
1 de cada 4 personas sufrira
un trastorno mental en algin
momento de su vida.

J
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MITO "No se puede
ayudar a las
personas con

problemas de salud
mental”

2

REALIDAD
Las personas que con
mayor probabilidad
pueden hacerlo son las
personas del entorno
cercano: Familia,
amistades, compafieros
y compaiieras de
trabajo....

&

&

LUD MENTAL

asoclaclon
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MITO: "Las personas
con problemas de salud
mental no pueden
convivir con el resto”

2

REALIDAD
El 88% de las personas
con problemas de salud
mental vive con sus
familias y ho tienen por
qué impedir una vida
normalizada

MITO: "Las personas
con problemas de salud
mental presentan
menor grado de
inteligencia o son
genios/artistas”

2

REALIDAD
Las personas con
problemas de salud
mental no presentan
menor capacidad
intelectual, ni por qué
destacar en ningun
campo artistico.
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MITO “Las

personas con
problemas de salud
mental son

violentas”

2

REALIDAD
En el mundo hay personas
con buenas intenciones y
personas con malas
intenciones. la maldad no
es un problema de salud
mental.

$ asociaclon
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MITO "Si padece
algln trastorno es
porque bebe,
consume drogas o
no se cuida"

(.

REALIDAD
El consumo de drogas
estd considerado como un
factor que puede
precipitar el inicio de un
trastorno mental o
empeorar sus sintomas,
pero no siempre es su
causa primaria.

MITO: Un problema se
salud mental..."es un

castigo”, “culpa de la
culpa de los

" o\
n w

persona”,
familiares"”, “es
"n w

hereditario”, "es
contagioso”.

2
REALIDAD

Un problema de salud
mental se debe a un

conjunto de factores

bioldgicos, psicoldgicos y

sociales, y en ningln
caso es culpa de la

propia persona o de su

familia.
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¢QUE ES LA ENFERMEDAD
MENTAL?

* Segun la OMS, SALUD es un estado de completo bienestar fisico, mental y
social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades

« ENFERMEDAD MENTAL es una alteracion de tipo emocional, cognitivo
y/o comportamiento, en que quedan afectados procesos psicoldgicos
basicos. Lo que dificulta a la persona su adaptacion al entorno cultural y
social en que vive y crea alguna forma de malestar subjetivo

asoclaclon

SALUD MENTAL
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CAUSAS DE LA ENFERMEDAD MENTAL

FACTORES

> Se desconoce con exactitud sus causas
> No tienen una causa unica.

4 ) 4 ) 4
* GENETICA - AMBIENTE * PERSONALIDAD
* BIOQUIMICA: « SOCIAL
dopamina, serotonina... - ADICCIONES/TOXIC
* PERINATALES 0S
* PERSONALIDAD

FI;RTEEDSISPONE PROTECCION @

asoclacléown
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Leéw 55

g

7




TIPOS DE ENFERMEDADES
MENTALES

. ESPECTRO DE LA ESQUIZOFRENIA

. TRASTORNO BIPOLAR

. TRASTORNO DEPRESIVO

. TRASTORNOS DE ANSIEDAD

TRASTORNO OBSESIVO-COMPULSIVO

TRASTORNOS RELACIONADOS CON TRAUMAS Y
FACTORES DE ESTRES

. TRASTORNOS DE PERSONALIDAD
$ asoclaclon
% SALUD MENTAL .
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FASES

CRISIS
// ‘ ’

COMPENSACION

asocLaclom
SALUD MENTAL

Leown

PRODROMOS
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SENALES DE ALARMA

* Aislamiento social reciente.

* Inusual disminucién del trabajo diario.
* Problemas de concentracién, memoria, pensamiento y lenguaje.

« Aumento de la sensibilidad de los 5 sentido.

« Pérdida de iniciativa o deseo de participar en actividades (apatia).

« Sensacion de estar desconectado de uno mismo o de los que hos rodean.
* Creencias inusuales y exageradas sobre los poderes personales.

* Miedo o sospecha de los otros o una sensacion fuerte de nervios.

« Comportamiento peculiar impropio.

« Cambios en la higiene del suefio y del apefito.

« Cambios rapidos o exagerados en los sentimientos.

asoctaclédn
% SALUD MENTAL
Ledn
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CARACTERISTICAS DEL PRODROMO

* Debe representar un cambio apreciable.

* Debe de aparecer de forma regular algunos dias antes
de la descompensacion.

* Son muy variados, cada persona tiene sus propios
sintomas que se suelen repetir en todas sus fases
prodromicas.

* Es una de las fases mas importantes ya que nos
permite prevenir las recaidas y no llegar a entrar en
una fase aguda de la enfermedad.

asocLacldwn
SALUD MENTAL
Ledwn
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PERIODO IMPORTANTE EN EL QUE HAY QUE INTERVENIR PARA PREVENIR
UNA
DESCOMPENSACION PSICOTICA

asoctacldn

CRISIS

PRODROMOS

EL GRADO DE CREDIBILIDAD DE LOS DELIRIOS Y ALUCINACIONES
AUMENTAN CONFORME AVANZAMOS POR LA LINEA DE PRODROMOS.
SE VA PERDIENDO GRADUALMLENTE LA CONCIENCIA DE REALIDAD.

SALUD MENTAL

Ledn
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CRISIS

PRODROMOS

EL GRADO DE CREDIBILIDAD DE LOS DELIRIOS Y ALUCINACIONES
AUMENTAN CONFORME AVANZAMOS POR LA LINEA DE PRODROMOS.
SE VA PERDIENDO GRADUALMLENTE LA CONCIENCIA DE REALIDAD.

asoclaclon
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CRISIS

PRODROMOS

EL GRADO DE CREDIBILIDAD DE LOS DELIRIOS Y ALUCINACIONES

AUMENTAN CONFORME AVANZAMOS POR LA LINEA DE PRODROMOS.

EN ESTE PUNTO YA PRACTICAMENTE NO EXISTE CONCIENCIA DE
REALIDAD

asoctactbdwn
SALUD MENTAL
Ledwn
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CRISIS

PRODROMOS

LA PERSONA ESTA YA EN PLENO BROTE, HA DESAPARECIDO POR
COMPLETO LA CONCIENCIA DE REALIDAD. CREDIBILIDAD DE
ALUCINACIONES Y DELIRIOS DEL 100 x 100

asoclaclon
SALUD MENTAL
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FACTORES DE PROTECCION Y RIESGO

FACTORES DE PROTECCION FACTORES DE RIESGO

« Medicacidn adecuada L,
* Abandono de la medicacion

« Reconocimiento de prdodromos , .
m P « Consumo de tdxicos

* Clima emocional * Alta emocién expresada:

* Habilidades de comunicacion v’ Criticismo

« Solucién de problemas v Hostilidad

: . v' Sobreproteccidn
* Psicoeducacion

« Ocupacion y apoyos

« No obsesionarse con qué le ocurre

* Aprender a responder mds al
sentimiento que al contenido
« Utilizar el didlogo
* Paciencia y tolerancia
asoclacion

SALUD MENTAL
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ESTRES SEGUN LA OMS

v'La Unién Europea y la OMS insistan en la importancia que tienen la
prevencion y el control del estrés en el ambito laboral.

Organizacion Mundial
de la Salud

asoctacion
k SALUD MENTAL
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Q9

ESTRES

v’ Se inicia ante un conjunto de demandas ambientales a las que debe
dar una respuesta adecuada y se ponen en marcha recursos de
afrontamiento.

v’ Se origina cuando las demandas ambientales superan la capacidad
adaptativa de un organismo.

v Puede dar lugar a cambios bioldgicos y psicolégicos, que a su vez
pueden ser causantes de enfermedad.

aspciaclédn

SALUD MENTAL

Ledwn
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aspciaclédn
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CONSECUENCIAS

v' Agobio, preocupacion y agotamiento.
v Cualquier edad, género y circunstancias personales.

v Experiencia emocional molesta acompafiada de cambios
bioquimicos, fisiologicos y conductuales predecibles.

v' Cantidad excesiva de estrés: consecuencias salud, el
sistema inmunitario, cardiovascular, neuroendocrino y
nervioso central.
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ANSIEDAD/ESTRES, RELACION Y
FISIOLOGIA

ﬁ asociaclén
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https://www.youtube.com/watch?v=dntmOR51XLU
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ESTRES/ANSIEDAD

( Estrés )

Adrenalina <= @407

\

Respuesta de

— Cortisol

Respuesta de

lucha o huida miedo
La presién sanguinea Corta la energia al resto de
y la frecuencia organos,y la desvia a
cardiaca aumentan los musculos y el cerebro

$ asociaclén
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El 0% de las cosas que nos
preocupan nunca jamds suceden,
pero el cuerpo y la mente las viven
como si fueran reales.

- Marian Rojas Estapé
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ESTRES MALO Y ESTRES BUENO

* Duracion de largo plazo

* Sentimientos de ansiedad y
preocupacion

* Supera nuestras habilidades de
afrontamiento

* Genera sentimientos
desagradables

* Disminucion productividad y
rendimiento

* Problemas fisicos y mentc¢

aspciaclédn
SALUD MENTAL

Ledwn

Solo dura a corto plazo

Nivel de respuesta proporcional al
estimulo

Produce energia y
aumenta nuestra motivacion

Sentimiento de que hay una
capacidad de afrontamiento

Crea emocion y atencion

Aumenta nuestra productividad y

rendimiento
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https://www.mundopsicologos.com/articulos/para-que-sirve-la-motivacion
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CURVA DEL RENDIMIENTO,/ESTRES

Curvadel estrés

agotamlento

tranquilidad
ansledad/panico/enojo

Inactividad

, 4

poco estrés optimo estrés mucho estrés maximo estrés

El nivel de activacion de una persona esta directamente relacionado con su
rendimiento fisico y psicologico.

ﬁ asociaclén
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FASES DEL ESTRES

Ease de Agotamiento:

Si el estrés continua
0 adquiere mas
intensidad pueden
llegar a superarse
las capacidades de
resistencia, y el
organismo entra en
una fase de
agotamiento.
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Q9

ESTRESORES PERSONALES

v' Disposicidn para hacer frente a las situaciones
v’ Estilos que favorecen la respuesta de estrés:

aspciaclédn

SALUD MENTAL

Ledwn

Percibir amenazantes situaciones ambiguas
Negacion

Evitacion

Autoculparse

Afrontamiento irracional e impulsivo
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ESTRESORES PERSONALES

»>PERSONALIDAD

asoctactdn
SALUD MENTAL
e

TIPO A

= Competitividad
* Impulsividad
* Hostilidad

TIPO C

* Represion
emocional
* Desesperanza

» Afabilidad

e Sumision

TIPO B

* Tranquilas
* Creatividad
* Reflexibilidad

TIPO D

* Angustia
generalizada
* Inhibicién social

76


https://saludmentalleon.org/

&

asoctactdn
SALUD MENTAL
Ledwn

77


https://saludmentalleon.org/

ESTRESORES PERSONALES

CONSECUENCIAS EMOCIONALES

Soledad

Miedo y temores infundados

Tristeza, |, Respuestas . .
cambios bruscos de Erocions s Baja autoestima
humor

Ira y agresividad Sensacion de impotencia

$ asociaclén
% SALUD MENTAL
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ESTRESORES PERSONALES

CONSECUENCIAS COGNITIVAS

Dificultad para pensar,
decidir, concentrarse, etc.

Preocupacion

Respuestas

Pensamientos negativos ( o
9 Cognitivas

sobre uno mismo

Pensamientos negativos
sobre nuestra actuacion
ante los demas

Inseguridad, confusion,

Ansiedad y nerviosismo ; B
desorientacion

$ asociaclén
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ESTRESORES PERSONALES

CONSECUENCIAS CONDUCTUALES

Evitacion de situaciones
temidas

Llorar

Respuestas Fumar, comer o

beber en exceso

Tartamudear (

Ir de un lado para otro

Intranquilidad motora
sin una finalidad concreta

(movimientos repetitivos,
rascarse, tocarse, etc.)
0 quedarse paralizado
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ESTRESORES PERSONALES

CONSECUENCIAS FISIOLOGICAS

Sudoracion Tensidn muscular,
cansancio
Palpitaciones, | - . .
raqui . g g R.e'spl’le"stas Dificultades respiratoria,
aquicardias, hipertension, Fisiologicas
: sequedad de boca,
diabetes :
escalofrios
Temblores, Dolores de cabeza, mareo,

movimientos involuntarios nauseas, Sequedad de boca,

molestias gastricas

SALUD MENTAL

Ledwn
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SINTOMAS

EN TU ESTADO DE EN TU
ANIMO COMPORTAMIENTO

Dolor de cabeza Ansiedad Consumo de comida en
exceso o por debajo de lo
normal
Tension o dolor muscular Inquietud Arrebatos de ira
Dolor en el pecho Falta de motivacion o Drogadiccion o alcoholismo
enforque
Fatiga Sentirse abrumado Consumo de tabaco
Cambio en el deseo sexual Irritabilidad/enfado Aislamiento social
Malestar estomacal Tristeza/depresion Practica de ejercicio con
menos frecuencia
Problemas de sueiio Irritabilidad/cansancio Consumo de cafeina en

exceso

asoctactdn

SALUD MENTAL

Ledwn
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EFECTOS DEL ESTRES d
EN EL CUERPO

CUANDO ESTOS SINTOMAS SE VUELVEN
CRONICOS, LOS VASOS SANGUINEOS SE

+RITMO CARDIACO ............... L OBSTRUYEN Y DANAN, ESTO PUEDE
+PRESION ARTERIAL ............... b2 PROVOCAR UN ACCIDENTE CEREBRO
+ TENSION ARTERIAL .............. b2 VASCULARY UN ATAQUE AL CORAZON.

« NIVEL DE GLUCOSA EN SANGRE ...........
+ NIVEL DE ACIDOS GRASOS EN SANGRE ... 4

+FLUJO SANGUINEO ................ pY
*METABOLISMO ............... Y

+SEQUEDAD BUCAL ............... b2

+« FUNCION TIROIDEA.................. ¥ *PRESION INTRAOCULAR ............... 52

* NUMERO DE LAS CELULAS ASESINAS NATURALES SVISION - sosmmmss pY

» CANTIDAD DE CELULAS INFECTADAS POR VIRUS 4 *MIGRANAS ............... § 2

*INCIDENCIA DEL CANCER ................. b2 + DOLORES DE CABEZA................ 4
*DENSIDAD OSEA................ pY

| FUENTE:NICABM
W Frmro
Lleown 83
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CONSECUENCIAS PARA LA EMPRESA
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TECNICAS DE GESTION

$ asociaclén
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IMPORTANCIA DEL CONOCIMIENTO

Marian Rojas-Estapé, psiquiatra, ha investigado durante toda su carrera como la
comprension del funcionamiento de nuestro cerebro y organismo nos ayuda a vivir una
vida mas consciente, y a gestionar de manera saludable las emociones y el estrés a través
de técnicas como la atencion plena, la meditacion, la respiracion o el deporte.

“Comprender es aliviar, y cuando comprendes por lo que pasa tu
mente, te sientes aliviado; porque si no, eres esclavo de sintomas fisicos,
psicologicos y vas como perdido por la vida”

BBVA

Aprendemos juntos e

contra el estrés

Marian Rojas-Estapé

P> Pl ) o2/s58

asociaclén
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https://www.youtube.com/watch?v=0noAwrWY78U
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QUE NOS DICE LA CIENCIA...

* Elisabeth Blackburn: Bioquimica Australiana, premio nobel de Fisiologia o Medicina en 2009, por
su descubrimiento de la Telomerasa, enzima relacionada con los procesos de envejecimiento
celular.

% ¥

, TELOMERO ., &
< N SEACOREA LA =7
TELOMERASA b
— RESTAURA =
SU LONGITUD. ' !

TELOMERO CUANDO FL TELOMERASA

FON

Célula

Nucleo

asoctacion
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QUE NOS DICE LA CIENCIA...

La ciencia del estres

]

NATIONAL GEOGRAPHIC

SPECIAL

STRESS
PORTRAIT OF A KILLER

P 1 o 021217515

(DEL MINUTO 36:30 AL 42:28)
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TECNICAS Y RECURSOS PARA LA GESTION

\

€ Relajaciéon progresiva de
Jacobson

*Técnica de visualizacién
*Yoga

(. Haébitos adecuados

asoctactdn bl

SALUD MENTAL

Ledm

DEL ESTRES

f .

*Combatir la
hiperventilacion con una
respiracion correcta

['Correcta gestion del tiempo\

~

' -
*Identificar errores de
pensamiento

['Al'encién plena al presente
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(¥ RELAJACION

asoctactdn

v'Reservar unos momentos al dia para relajarnos.

v'Paseando, escuchando musica, leyendo, tomando un bafio...

v'Practicar técnicas de relajacion: control de la respiracion,
visualizacion o relajacion progresiva.

v'Controlar el propio nivel de activacion.

SALUD MENTAL

Ledwn
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QUE NOS DICE LA CIENCIA...

v" Edmund Jacobson, relajacién Progresiva de Jacobson (1920). Parte de la idea de que
no puede haber una mente ansiosa en un cuerpo relajado, si relajamos el cuerpo
relajamos la mente.

v El Sistema Nervioso Autdnomo se divide en:

= Sistema nervioso simpatico: encargado de activarse ante una situacion que
percibimos como peligrosa. Es el Sistema de Alarma.

= Sistema parasimpatico: es el encargado de activar la relajacién una vez el
peligro percibido ya ha pasado, haciendo que vuelva la calma.

ANSIEDAD
RESPUESTA
( N

N v

LUCHA HUIDA

\ L
? ~;Jku / SE
aspciaclédn [9)

k 9 SALUD MENTAL
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) RESPIRACION

v' Combatir la respiracion insuficiente en los momentos de estrés.

v’ Ensefiar a respirar correctamente:

* Inhale lentamente por la nariz

* No coja demasiado aire

* Mantenga unos tres segundos el aire en los pulmones
* Expulselo con lentitud sacando todo el aire por la boca

Inhald lenta
y profundamente

- -

de los puimores
O onny
contrae ¢l
€l abdomen - ?
s levanta
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TECNICAS COGNITIVAS

INFERENCIA
ARBITRARIA

PENSAMIENTO ABSTRACCION
DICOTOMICO SELECTIVA

/ ERRORES DE

PENSAMIENTO
: ‘¥ MINIMIZACION/'M
PERSONALIZACION AXIMIZACION

SOBREGENERALIZA
CION

Ledm
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Una coleccion de pensamientos
debe ser una farmacia donde se
encuentra remedio a todos los
males.

Voltaire (1694-1778)

asoctactdn
SALUD MENTAL
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QUE NOS DICE LA CIENCIA...

v’ El premio nobel de medicina del afio 87, Susumu Tonegawa descubrid hace unos afios que:

El poder del recuerdo es capaz de activar las mismas zonas en el cerebro que cuando esa situacion sucedio en la
realidad.

Nobel Laureates

Susumu Tonegawa

The Nobel Prize in
Physiology or
Medicine 1987

v’ Marian Rojas Estapé:

* El hecho de recordar eventos alegres del pasado consigue cambiar, al menos momentdneamente, el tono emocional
de quien habla. Una sensacion, recuerdo o imagen que nos produce paz, solo con evocarla en nuestra mente.

* UN LUGAR SEGURO

v' RECOMENDACIONES
= Reemplazar los pensamientos negativos por afirmaciones positivas de autoapoyo.

= Una crisis de panico puede ser mucho menos intensa si, al inicio de los primeros sintomas, se eligen
pensamientos tranquilizadores que refuerzan la aptitud para enfrentar los hechos.

asociaclén
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Hay momentos en la vida cuyo recuerdo es
suficiente para borrar aios de sufrimienfo.

Voltaire (1694-1778)

asociaclén
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a @ VIDA SALUDABLE

Habitos diarios f(™

Hora de
E)ercmo de Agua

C ‘“ .

azos

aquente
a dla enmxga: Y de baile
8 i
Horas ginas de Mlnutos de
de sueno un en libro reﬂexmn

iones
que te
mspren

A

" Pasos

Mlnutos
de risa
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2 @ GESTION DEL TIEMPO

v’ Ser realista en el nimero de tareas a hacer y en su complejidad: jel dia tiene 24
horas!

v’ Eficiente relacion entre el esfuerzo realizado, el tiempo invertido y el resultado
obtenido.

Ledwn
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. @ MINDFULNESS

v El MINDFULNELSS o Atencién Plena
v’ Prestar atencion de manera intencional al momento presente, sin juzgar

asoctactdn
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& @ MINDFULNESS

v' 8 semanas de mindfulness: aumento en la densidad de la materia gris del
cerebro.

v Cértex del cingulo anterior (zona asociada a la flexibilidad, autorregulacion,
aprendizaje desde experiencias pasadas) ayuda a tomar decisiones optimas.

v" Afrontamiento de la incertidumbre y condiciones cambiantes.

=
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QUE NOS DICE LA CIENCIA...

v' Richard Davison neuropsicélogo
“iPor qué los cientificos no aprovechan las herramientas de la neurobiologia
moderna para estudiar los efectos positivos de las practicas contemplativas y el
cultivo de la compasién asociado a la atencién plena (mindfulness)?”

v" Un entrenamiento mental mediante disciplinas como la meditacién pueden cambiar
los circuitos del cerebro, mejorando su potencial.

v’ Efectos psicoldgicos beneficiosos:
e Reaccion mas rapido a los estimulos
 Menor propension a sufrir ciertas formas de estrés

asociacidn
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PRACTICAR MINDFULNESS DURANTE LA JORNADA LABORAL

v" Primeros momentos de la jornada se libera mas cortisol

v" Al despertar 2 minutos, prestando atencidn solo a tu respiracion

v Reserva 10 minutos para realizar ejercicio breve de mindfulness y estimular el cerebro:
Siéntate, cierra los 0jos, reldjate, espalda recta. Céntrate en la experiencia de tu
respiracion: Inhala, exhala...Para mantener la atencidon puede contar en silencio
cada exhalacion.

asociacidn .
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PRACTICA MINDFULNESS

asopelacién
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https://www.youtube.com/watch?v=uELhJmYq2i0
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COMO ACTUAR ANTE

UNATAQUE DE
ANSIEDAD

Detecta cuandeo se inicia el ataque

Ast pedras controlar sus efectos
antes de que empecre

Relaja tu cuerpe
Haz ejercicios de respiracién y
relajacicn muscular

Distrae tu mente

Manteén alejados los
pensamientos circulares

Tema el contrel

Recuerda que eres duen@ de tus
pensamientos y eres capaz de
temar las riendas

Psicologia-Online @
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FARMACOLOGIA
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Lea las instrucciones

consulte en su farmacia

PYe)
E de este medicamento y
P,
TR

IMPORTANTE

Es el médico, el psiquiatra (PREFERENTEMENTE), el que a la vista de
la patologia del paciente, debera decidir si es conveniente o no y el

tipo de antidepresivo a utilizar.

$ asopelacién
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FARMACOLOGIA

v' Acciones:
= Ansiolitica: reduce la ansiedad
Tranxilium (Clorazepato de
dipotasio).
= Hipnética: Induce el suefio.
Noctamid (Lormetazepam)
=  Miorrelajante: Actua como
relajante muscular.
= Anticonvulsivante: Eficaz en
crisis epilépticas. Valium
(Diazepam) Aunque este
farmaco presenta también las
acciones anteriores.
v" Vida media corta y vida media larga.
v" Velocidad de actuacion.

asoctacion
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v Estos farmacos también se utilizan para otros
problemas psicolégicos, y entre ellos estan el
estrés y los trastornos de ansiedad.
Se emplean en el tratamiento de angustia.
Algunos antidepresivos utilizados son:

* Escitalopram

* Velanfaxina

* Paroxetina

ANERN
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<

EFECTOS ADVERSQOS

BENZODIACEPINAS

v' Somnolencia

v Alteraciones de la atencién,
concentracidon y memoria
transitorio, es decir, mientras
se toma el farmaco

v" Consumo prolongado puede
generar efectos de
dependencia y tolerancia

asoctactdn
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ANTIDEPRESIVOS

v" Nauseas

v’ Cefaleas

v Incremento transitorio de la

ansiedad...

A veces ganancia de peso

Cierta pérdida de apetito o

respuesta sexual

v’ El efecto terapéutico no se inicia
hasta 2 o 3 semanas de iniciar la
toma del antidepresivo

AN
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CUIDA TU SALUD
MENTAL

Duerme 7 u 8 horas diarias
Dieta saludable y equilibrada

Practica una actividad deportiva varias
veces a la semana

Sal y diviértete

Controla tu consumo de alcohol, tabaco,
cafe, farmacos...

Mantener aficiones te ayudard a

desconectar o
« Dedicarte ’rien?p? a ‘r.i mismo/a. giﬁlﬁ?\ﬁ%ﬁﬂ%
« Reconoce tus limitaciones Ledn

 Aprende nuevas formas de enfrentarte a
los problemas

« Solicita apoyo a un/a profesional
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RECURSOS

* VIDEOS Y APPS

\/ANSIEDAD/ESTRES, RELACION Y FISIOLOGIA:
https://'www.youtube.com/watch?v=dntmOR;51XLU

v LA CIENCIA DEL ESTRES: https:.// www.documaniatv.com/ciencia-y-tecnologia/la-ciencia-
del-estres-video 2884b93scf.himl

v El cerebro, nuestro mejor aliado contra el estrés. Marian Rojas-Estapé: El cerebro,
nuestro mejor aliado contra el estrés. Marian Rojas-Estapé, psiquiatra y escritora —
YouTube

v Relajacién progresiva de Jacobson: htips://www.youtube.com/watch?v=v97VUsyHfsU

v Mindfulness: https./'www.youtube.com/@VicenteSimon/videos

v Meditaciones guiadas:

=  htips:// www.petitbambou.com/es

=  htips:// www.youtube.com/watch?v=vilsNsHtZko

$ asociaclén
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Plaza Cortes Leonesas, 9 — 12 Izq. 24003 Leon Teléfono 987.21.01.26
ALFAEM@ALFAEM.ORG WWW.SALUDMENTALLEON.ORG
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