
 



PROGRAMA DE SALUD MENTAL 

1.¿QUE ES EL TRASTORNO MENTAL? 

S o n d es ór d en es d e l c e r e b r o q u e a f e c ta n e l m o d o d e viviryiSOA y 

s en ti r a l i g u a l q u e s u e s ta d o d e á n imo, l o c u a l i m p l i c a u n 

m o d o a n o r m a l d e s en ti r , p e r c ib i r , p e n s a r y r e a c c i o n a r a n te e l 

m e d i o y e n f r e n ta r la e x ig en c ia s d e és te. 

2. FACTORES DETERMINANTES DEL 

TRASTORNO MENTAL Q

—Q La h e r e n c i a 

— ( § Fa ctor es or gá n icos 

— (§) F a ctor es a m b i e n t a l e s , e s tr e s o r e s 

— O F a ctor es p e r s o n a l e s y l a b o r a l e s 

— O P e r s on a l id a d 

3. ¿QUIEN ES EL ENFERMO MENTAL? 

A q u e l q u e p r e s e n ta c o m p o r t a m i e n t o s a n o r m a l e s , es d ec i r 

q u e n o t i en e u n a a d e c u a d a c a p a c i d a d p a r a a f r o n ta r la s 

d i fe r en tes s i tu a c i o n e s e n e l á m b ito l a b o r a l , p e r s o n a l , a fectivo 

y q u e ca r ece d e háb itos d e 

v id a s a l u d a b l e s . 

L os t r a s to r n o s m e n t a l e s 

ta mb ién a p a r e c e n p o r la 1 

e d a d y e l d e te r i o r o d e l os ^ 

te j id os ce r eb r a l e s . 
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4. PSICOPATOLOQIAS: 

Definiciones, autodiagnóstico, pensamientos 

automáticos y recomendaciones . 

DEPRESION 

"La depresión te puede matar"... 

La d ep res ión es u n a d e la s e n f e r m e d a d e s m e n t a l e s q u e m á s 

m u e r t e s g e n e r a e n e l m u n d o . Se ' c a r a c te r iza p o r u n b a j o 

e s ta d o d e á n imo, a co m p a ñ a d o d e id ea s s u i c i d a s , c r e e n c i a s 

n eg a tiva s a ce r ca d e u n o m i s m o , d e l e n t o r n o y d e l f u tu r o . 

G e n e r a c a n s a n c i o , s o m n o l e n c i a , p ér d id a d e l a p e t i t o y 

d is min u ción d e l d e s e o s e x u a l . S i c r e e s q u e s u f r e s d e 

d ep r es ión c o n s u l t a i n m e d i a t a m e n t e u n m é d i c o y u n 

p s icólogo. 

AUTODIAGNOSTICO 

Más d e d o s s e m a n a s c o n c i n c o d e l os s i g u i e n te s s ín toma s : 

E l e s ta d o d e á n im o es d e p r e s i vo la 

m a y o r p a r te d e l día . 

D isminu ción d e l interés . 

Pérdida d e p es o . 

I n s o m n i o , Fa tiga . 

S e n t i m i e n to s d e i n u t i l i d a d . 

P en s a m ien to s d e m u e r t e . 

N o le g u s ta h a ce r la s co s a s q u e 

hacía a n te s . 
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c vutsrponmliedcaYTSONLECBAY 
PENSAMIENTOS AUTOMATICOS 

"Q u é p e r eza vivir . " k 

"S oy c u l p a b l e d e t o d o l o q u e p a s a . " k 

"N o q u i e r o s a l ir a d i v e r t i r m e . " k 

"N o s a ldré d e es to . " k 

"La s p e r s o n a s n o m e q u i e r e n . " k 

¿QUE HACER? 

S e d e b e c o n s u l t a r i n m e d i a t a m e n t e a u n 

m éd ico y p s icó logo, p u e s la d ep r es ión 

es u n a d e la s e n f e r m e d a d e s , j u n t o c o n 

la a n o r e x i a , q u e m á s m u e r t e s c a u s a e n 

e l m u n d o . 

P r ocu r e es ta r a c o m p a ñ a d o d e p e r s o n a s a l e g r e s . 

S a lga y d iviérta se. 

I n t e r r u m p a los p e n s a m i e n t o s n eg a t i vo s . 

MANIAS 

"Tán alegre que se volvió." 

La ma n ía es u n a t r a s t o r n o d e l e s t a d o d e á n im o q u e s e 

c a r a c te r i za p o r u n e s t a d o d e a legr ía d e s m e d i d a , q u e s e 

a c o m p a ñ a d e a u t o e s t i m a e x a g e r a d a , d is min u ción d e la 

n e c e s id a d d e d o r m i r , p e n s a m i e n t o a c e l e r a d o y a u m e n t o d e 

la s a c t iv id a d es . 
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La s p e r s o n a s c o n es te p r o b l e m a c r e e n q u e n a d a les va a 

s u ced e r y q u e s o n in fa l ib l e s . S i U s ted s u f r e es to , c o n s u l t e 

i n m e d i a t a m e n t e a u n m éd ico y a u n p s icó logo . 

AUTODIAQNOSTICO 

S i h a p r e s e n ta d o tr es d e 

los s i g u i e n te s s ín toma s e n 

u n a s e m a n a : yiSOA

( S )Au toes tima e x a g e r a d a o 

g r a n d i o s i d a d . 

© D is min u ción d e la n e c e s i d a d d e d o r m i r . 

(§)Más h a b l a d o r d e lo h a b i t u a l . 

(S> P e n s a m ie n to a ce l e r a d o . 

© D is tra ib il ida d . 

© A u m e n to d e la a c t i v i d a d . 

© B ú s q u e d a d e a c t i v i d a d e s p l a c e n t e r a s c o n c o n s e c u e n c i a s 

g r a ve s ( c o m p r a s d e s e n f r e n a d a s , e x h i b i c i o n i s m o d e p a r t e s 

íntimas , t i r a r s e d e u n a te r r a za ) . 

PENSAMIENTOS AUTOMATICOS 

"N u n ca m e hab ía s e n t i d o as í." 

"C a s i n o n eces i to d o r m i r y p u e d o h a c e r m á s cos a s d e la s q u e 

h a g o u s u a l m e n t e . " ( p u e d e n l l eg a r a d o r m i r s ó lo 3 h o r a s ) . ^ 

" S ien to q u e s oy in fa l ib l e . "c c£> ^^^^^^^^^^ 

"N o m e i m p o r t a n a d a d e lo q u e h a g o . " 

"N o m i d o la s c o n s e c u e n c i a s . " 

"M e c r eo S u p e r m a n . " 
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© " M e b a s to s o lo . " 

"E s toy e n c o n ta c to c o n D ios . " 

"Pu ed o s a lva r e l m u n d o . " 

"C r eo te n e r m á s d i n e r o . " 

¿QUE HACER? 

® S e d e b e c o n s u l t a r i n m e d i a t a m e n t e a l 

m éd ico y p s icó logo . 

© E s ta b l ece r m é to d o s d e a u t o c o n t r o l . 

© P r a ctica r técn ica s d e rela jación. 

© Pen s a r a n te s d e a c tu a r . 

© P r ior iza r a c t i v id a d es . 

FOBIAS 
"Ahhh Una cucaracha." 

S i U s te d es u n a p e r s o n a q u e c i e r ta s s i t u a c i o n e s ( l u g a r e s 

c e r r a d os , t r u e n o s , a l tu r a s . . . ) o es tímu los ( a n im a l e s , j e r i n g a s , 

p e r s on a s . . . ) le g e n e r a n u n m i e d o e x a g e r a d o e i r r a c i o n a l y 

a d e m á s evi ta a t o d a c o s ta e n f r e n t a r s e c o n e l l o s , l o m á s 

p r o b a b l e es q u e s u fr a d e a lgú n t i p o d e fob ia . S i p a d e c e es te 

p r o b l e m a , d e b e vis i ta r a u n p s icólogo. c

4 
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AUTODIAGNOSTICO 

S eis m e s e s o m á s c o n los s i g u i e n te s s ín toma s : 

• T e m o r i r r a c i o n a l a n te la p r e s e n c i a d e u n 

es tímu lo. 

• L a p r es en ta ción d e l es tím u lo g e n e r a 

a n s i e d a d ( s u d o r a c i o n , t a q u i c a r d i a , 

tem b l o r . . . ) . 

• La p e r s o n a r e c o n o c e q u e e l m i e d o es 

exces ivo. 

• E l es tímu lo fób ico s e evita . 

• L o s c o m p o r t a m i e n t o s d e evita ción , i n t e r f i e r e n e n l a s 

a c t iv id a d es d ia r ia s . 

T i p o s : A n i m a l ( c u c a r a c h a s , r a t o n e s ) , a m b i e n t a l ( a l tu r a s , 

t o r m e n t a ) , s a n g r e - in yecc ion es - d a ñ o , s i t u a c i o n a l ( a v i o n e s , 

a s cen s or es , en c ie r r o s ) . 

PENSAMIENTOS AUTOMATICOS 

• S i m e a r r i m o a l b a lcón , m e ca er é. 

• S i veo u n a c u c a r a c h a , m e atacará . I

I Perderé e l c o n t r o l s i m e d e j o a p l i c a r 

• u n a inyección . 

• N o iré a l h o s p i t a l as í m e m u e r a . 

• E s te a vión s e va a ca er . c

4 
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¿QUE HACER? 

4 Se d e b e c o n s u l t a r a u n p s icó logo . 

\ E n f r e n ta r e l es tímu lo fób ico c u a n d o es té 

r e l a j a d o . 

\ C o n t r o l a r a tr a vés d e l a r ela ja ción 

m u s c u l a r , l a r e s p u e s ta d e a n s i e d a d a n t e 

la p r e s e n c i a d e l es tímu lo fób ico. 

\ C o n t r o l a r l o s p e n s a m i e n t o s i r r a c i o n a l e s 

c o n n u e v o s p e n s a m i e n t o s m á s r ea l e s d e 

a < l a s itu ación 
-yiSOA — 

/ 

AGORAFOBIA 
¿Por dónde escapo? ¿Dónde está la salida? 

¿Cada vez q u e U s ted es tá e n u n l u g a r b u s c a la f o r m a d e h u i r 

d e a llí?, le d a pá n ico e n c o n t r a r s e e n u n s i t io e n e l q u e U s ted 

d e s c o n o zc a la s a l id a ?, ¿cr ee q u e s i le d a u n a t a q u e n o pod rá 

s a l i r r á p id o d e es e l u g a r ? S i U s t e d p r e s e n t a e s t o s 

p e n s a m i e n to s , p o s i b l e m e n t e s u f r a d e a g o r a f o b i a , p o r t a n t o 

d e b e s o l ic i ta r t r a t a m i e n t o p s icológ ico. 

AUTODIAGNÓSTICO 

• ^ Apa r ición d e a n s i e d a d e n l u g a r e s d o n d e e s c a p a r s e p u e d a 

r e s u l ta r difícil. E j : E s ta r fu e r a d e la ca s a , m e z c l a r s e c o n la 
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g en te o h a ce r co l a , p a s a r p o r u n 

p u e n te , via ja r e n a u tob ú s , t r e n o 

au tomóvil. 

^ E v i t a r es te t i p o d e s i tu a c i o n e s q u e 

g e n e r a n a n s i e d a d . E j : R ed u c i r e l 

n ú mero d e via jes . 

PENSAMIENTOS AUTOMATICOS 

^ N o voy a p o d e r s a l i r d e a qu í. 

^ S i e n t o q u e vo y a p e r d e r e l c o n t r o l s i 

c o n t i n u o e n es te l u g a r . 

• ¿D ó n d e es ta rá la s a l i d a o p o r d ó n d e 

es ca p a r é? 

^ M e va a d a r u n a t a q u e d e pá n ico. 

QUE HACER? 

E m p l e a r técnicas d e c o n t r o l d e la a n s i e d a d . 

I n t e r r u m p a los p e n s a m i e n t o s q u e le g e n e r e n la a n s i e d a d . 

S u s t i tu i r l o s p e n s a m i e n t o s ca ta s tróficos , p o r p e n s a m i e n t o s 

m á s r ea les . 

S en ti r y c o n t r o l a r e l e s ta d o a n s io s o , n o evi ta r l o . 

Se d e b e c o n s u l t a r a u n p s icólogo. 

Pra ctica r e j e r c ic ios d e rela jación y 

respiración. 



PROGRAMA DE SALU D MENTAL 

TRASTORNO PSICOSOMATICO 
"Me mantengo donde el médico." 

La s p e r s o n a s q u e t i e n d e n a r e p r i m i r s u s e m o c i o n e s o q u e n o 

s a b e n e n f r e n t a r l o s p r o b l e m a s , e l es tr és , l a a n s i e d a d o la 

dep res ión , t i e n e n u n a a m p l i a p o s i b i l i d a d d e s o m a t i z a r l o q u e n o 

p u e d e n e n f r e n t a r , p o r l o t a n t o , d e s a r r o l l a n m u c h a s 

e n f e r m e d a d e s q u e lo m éd icos n o p u e d e n exp l ica r . S i le o c u r r e 

es to , d e b e c o n s u l t a r a u n p s icó logo . 

AUTODIAQNOSTICO 

Se d e b e n c u m p l i r t o d o s e s to s s ín toma s : rihTA

^1 H i s to r ia d e p r o b l e m a s fís icos r e c u r r e n te s . yiSOA

A i C u a t r o s ín toma s c o n d o l o r ( d o l o r d e c a b eza , a b d o m e n , 

a r t icu l a c ion es . . . ) . 

A i D o s s ín toma s g a s t r o in te s t in a l e s , d i s t i n to s a l d o l o r (n á u s ea s , 
vómitos , d ia r r ea s . . . ) . 

^ U n s ín toma s e x u a l (d is fu nción eréctil , m e n s t r u a c i o n e s 
i r r eg u l a r es . . . ) . 

^ U n s ín toma p s eu d on eu r o lóg ico (a lteración d e l 
e q u i l i b r i o , pa rá l is is m u s c u l a r , a m n e s i a , 
a l u c in a c ion es . . . ) . 

^1 Tr a s u n e x a m e n m éd ico , n i n g u n o d e l o s 
s ín toma s a n te r i o r e s t i en e exp licación . 

A i L o s s ín toma s n o s e p r o d u c e n v o l u n t a r i a m e n t e . c

4 
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PENSAMIENTOS AUTOMATICO 

P en s a m ien to s n e g a t i vo s , q u e d e s p i e r t e n a n s i e d a d rihTA

Ai  N o s oy ca p a z d e m a n e j a r e s ta s itu ación. 

Ai  To d o s e m e s a le d e c o n t r o l . 

>^ S oy in ca p a z d e ex p r e s a r m i s e m o c i o n e s . 

^ Téndré q u e i r a l m éd ico d e n u e vo . 

¿QUE HACER? 

Ai  C o n s u l t a r a u n p s icólogo. 

Ai  D e s a r r o l l a r e s tr a teg ia s d e a f r o n t a m i e n t o d e l es trés o d e 

Ai  s i tu a c i o n e s p r o b l e m a . 

^ N o r e p r i m i r n ingú n s e n t i m i e n t o . 

H a b l a r s o b r e l o s p r o b l e m a s p e r s o n a l e s c o n p e r s o n a s 

a l l eg a d a s . c

4 
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TRASTORNO FACTICIO Y SIMULACION 
"Estoy enfermo, no voy a ir a trabajar." 

S i U s ted es d e la s p e r s o n a s q u e s e s a lvó d e l E jército, q u e d e jó 

d e a s i s t i r a c l a s es o a l t r a b a j o , a s e g u r a n d o q u e tenía u n a 

e n f e r m e d a d , p r o b a b l e m e n t e s u f r e u n p r o b l e m a d e s imu la ción . 

Y s i a U s ted le g u s t a a s u m i r e l p a p e l d e e n f e r m o p a r a o b t e n e r 

a p o y o y con s id er a c ión d e l a s p e r s o n a s , p o s i b l e m e n t e s ea 

víctima d e u n t r a s t o r n o fa c tic io . S e d e b e s o l i c i ta r a ten ción 

ps icológica . 

AUTODIAQNOSTICO 

1 P r od u cc ión i n t e n c i o n a d a 

d e p r o b l e m a s fís icos o 

p s i c o l ó g i c o s q u e s o n 

f a l s o s , p a r a e v i t a r i r 

a l t r a b a j o , o b t e n e r u n a 

com p en s a c ión econ óm ica , 

e s c a p a r d e u n a c o n d e n a 

c r i m i n a l , etc . 

! F i n g i m i e n t o d e s ín tom a s 

fís icos o p s icológ icos . 

• E l s u j e to b u s c a a s u m i r e l 

p a p e l d e e n f e r m o . \ 
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PENSAMIENTOS AUTOMATICOS 

i S i f a l to a c l a s e n o m e ha rá n e l 

e x a m e n . 

1 M e g u s t a p a r e c e r e n f e r m o p u e s 

o b t e n g o cons idera ción d e l os d em á s . 

1 D e b o j u s t i f i c a r m i fa l ta a l t r a b a j o 

c o n u n a e n f e r m e d a d . 

i M e g u s t a e l p a p e l d e e n f e r m o , p u e s s i e m p r e o b t e n g o lo q u e 

q u i e r o . 

¿QUE HACER? 

C o n s u l ta r a u n p s icólogo, 

i A u m e n t a r la a u t o e s t i m a , l a 



BULIMIA 
"Como estoy de gorda." 

La b u l i m i a es u n t r a s t o r n o d e la a l imenta ción q u e la p a d e c e e n 

s u mayoría la s a d o l e s cen te s , q u e s i g u e n p a r á metr os d e b e l l eza 

c o m e r c i a l y q u e t i e n e n i d e a s d i s t o r s i o n a d a s d e s u p r o p i o 

c u e r p o . E s ta s p e r s o n a s c o m e n d e m a s i a d o , p e r o a l s e n t i r s e 

c u l p a b l e s p o r e l lo , s e a u t o i n d u c e n e l vóm ito o c o m i e n z a n a 

in g e r i r l a x a n tes . S e d e b e c o n s u l t a r a u n n u t r i c i o n i s t a , a u n 

méd ico y a l p s icólogo. 

AUTODIAGNÓSTICO 

© In g es ta d e a l i m e n t o e x a g e r a d o 

e n u n c o r to e s p a c io d e t i e m p o . 

© S e n s a c i ó n d e p ér d id a d e 

c o n t r o l s o b r e l a i n g e s t a d e l 

a l i m e n to . 

© C o n d u c ta s p a r a b a ja s d e p es o : p rovoca ción d e vómito , 

u s o ex ces ivo d e l a x a n te s , e n e m a s , a y u n o o e j e r c i c i o 

exces ivo. 

© L o s s ín toma s se p r e s e n t a n d o s d ía s p o r s e m a n a . 
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PENSAMIENTOS AUTOMATICOS 

2) C o m o es toy d e g o r d a . D e b o b a j a r 

d e p es o. 

^ A l v o m i t a r m e s i e n t o m e j o r 

c o n m i g o m i s m a . 

Ten g o u n c u e r p o m u y feo. 

M e s i e n t o m a l c u a n d o c o m o 

ta n to . 

¿QUE HACER? 

@) C o n s u l t a r a méd ico , p s icó logo y 
n u t r i c i o n i s t a . 

© A p l i c a r técn ica s d e a u t o c o n t r o l . 

© Ten er u n a id ea m á s r ea l i s ta d e l 
p r o p i o c u e r p o . 

© C u e s t i o n a r l os va l o r e s es téticos 

d e l c o m e r c i o . 

© A u m e n t a r la a u t o e s t i m a . 

© D e s a r r o l l a r u n a a d e c u a d a 

a u t o i m a g e n y a u t o c o n c e p t o . 

4 
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L 

ANOREXIA 
"Se le ven hasta los huesos, y dice 

que está gorda." 

L a a n o r e x i a es u n a d e la s e n f e r m e d a d e s q u e m á s m u e r t e s 

c a u s a a n i ve l m u n d i a l . E s ta p a to log ía s e c a r a c te r i za p o r la 

pérd ida d e p e s o e x a g e r a d o y la d is tors ión d e l p r o p i o c u e r p o , 

l l e g a n a ve r s e i n c l u s o g o r d a s , e s t a n d o m u y f l a ca s . S e 

r e c o m i e n d a d a r u n a b u e n a ed u ca ción b a s a d a e n va l o r es , n o e n 

p r i n c i p i o s es téticos . S e d e b e c o n s u l t a r a l m é d i c o , a l 

n u t r i c i o n i s ta y a l p s icólogo. 

AUTODIAGNÓSTICO 

Rech a zo a m a n t e n e r e l p e s o c o r p o r a l n o r m a l . 

M ie d o i n te n s o a g a n a r p es o . 

Alteración d e la p er cep ción d e l 

p e s o o s i l u e ta s c o r p o r a l e s . 

P r e s e n c i a d e a m e n o r r e a 

( a u s en c ia d e mens tru a ción p o r 

3 c ic los ) . c

4 
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PENSAMIENTOS AUTOMATICOS 

Q u i e r o s er m á s d e l g a d a d e lo 

q u e s oy. 

+ D e j a r d e c o m e r m e h a ce s e n t i r 

b i e n . 

^ M ie n tr a s m a s flaca m e veo , m á s b o n i t a m e vu e l vo . 

Q u i e r o s er c o m o es a s m o d e l o s . 

S i a d e l g a zo m e a cepta rá n m á s s o c i a l m e n te y conqu is ta ré 

m á s h o m b r e s . 

¿QUE HACER? 

D es a r r o l l a r u n a a d e c u a d a a u t o i m a g e n y a u t o c o n c e p t o . rihTA

*h A p l i c a r técnicas d e a u t o c o n t r o l . 

* ^ Ten er u n a id ea m á s r ea l is ta d e l p r o p i o 

c u e r p o . 

Ti 

*h C u e s t i o n a r l o s v a l o r e s es té ticos d e l 

c o m e r c i o . 

< ^ A u m e n t a r la a u t o e s t i m a . 

C o n s u l ta r a méd ico , p s icó logo y n u t r i c i o n i s t a . 

c« 
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LUDOPATIA 
"Está endeu dado y sigue apostando." 

L a lu dopatía es u n p r o b l e m a d e l c o n t r o l d e l o s i m p u l s o s , e n la 

c u a l la s p e r s o n a s s e e n d e u d a n d e b i d o a la ob s es ión q u e les 

g e n e r a j u g a r y a p o s ta r d i n e r o . 

F r e cu en ta n c a s in o s y l u g a r e s n o c t u r n o s . T i e n e n la F irme c r e en c ia 

d e q u e c a d a vez q u e j u e g u e n r ecu p er a r á n e l d i n e r o q u e 

p e r d i e r o n e n e l a n t e r i o r e n c u e n t r o . S e d e b e c o n s u l t a r a u n 

p s icólogo. 

AUTODIAGNOSTICO 

Si p r e s e n ta p o r l o s m e n o s c i n c o d e 

l os s i g u i e n te s ítems : 

Preocu pa ción p o r e l j u e g o . 

N eces id a d d e j u g a r c o n c a n t i d a d e s 

c r ec ien tes d in e r o . 

F r a ca s o a l q u e r e r c o n t r o l a r l os i m p u l s o s d e j u g a r o d e t e n e r e l 

j u e g o . 

E l j u e g o es u n a f o r m a d e e s ca p a r d e l os p r o b l e m a s . c

4 
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Se b u s ca r e c u p e r a r el d i n e r o q u e s e p erd ió e n a n te r i o r e s 

p a r t id a s . 

Se en ga ñ a a l os m i e m b r o s d e la f a m i l i a . 

A r r i e s g a s r e l a c ion es i n te r p e r s o n a l e s s ig n i f i ca t iva s , d e t r a b a j o 

y o p o r t u n i d a d e s ed u ca t i va s c o n ta l d e j u g a r . i 
Se confía e n q u e l o s d e m á s p r o p o r c i o n e n d i n e r o p a r a a l ivia r 

la s itu ación f in a n c ie r a . 

PENSAMIENTOS AUTOMATICOS yiSOA

O D e b o j u g a r m á s p a r a 

r e c u p e r a r m i d i n e r o . 

O S eré el g a n a d o r . 

O E s ta vez n o p er d er é m i a p u e s ta . 

O A l j u g a r m e d i s t r a i g o d e l os p r o b l e m a s . 

O A l j u g a r m e s i e n to a c e p ta d o s o c i a l m e n te . 

¿QUE HACER? 

O C o n s u l t a r a u n p s icó logo . 

O D e s a r r o l l a r e s tr a teg ia s d e a u t o c o n t r o l . 

O C a m b i a r a m i s t a d e s . 
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O No frecu entas s itios qu e estén a sociados a la condu cta d e 

j u g a r (casinos). 

O Forta lecer las relaciones familia res y de pareja . 

O Forma r u n a red de a p oyo con a m ig os q u e n o estén 

vincu lados en el ju ego . 

ESTRES 
"Estrés: La enfermedad de la modern idad ." 

Todas las persona s d eb emos tener u n nivel de estrés n or m a l 

para poder fu nciona r y rea lizar las actividades d ia r ia s , pero 

cu a ndo éste se a u men ta , genera m u ch os inconven ientes pa ra 

la vida del h omb r e . Puede genera r en fermeda des (dolor de 

cab eza , p r ob l em a s d iges tivos y cardíacos en tr e otr os ) , 

p rob lema s de adaptación, pérdida de la ca pa cida d de tom a de 

decis iones , in ca pa cida d pa ra d o r m i r e in c r em en to de las 

actividades . 

AUTODIAQNOSTICO 

Reacción biológica, psicológica y socia l. 

Preocupación, temor , in s egu r ida d , d ificu lta d 

pa ra pensa r o concentra rs e. 

Sudoración, tensión mu s cu la r , ta qu ica rd ia , ^ ^ \ \ 

moles tia s gástricas, d olor de cabeza...lfZVTONLIECBA V 

/  OL

ÍÍL 
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•tu. Fu mar, comer o b eb er en exceso, in tr a n qu il id a d motor a , ir 

de u n lado pa ra otro. 

PENSAMIENTOS AUTOMATICOS 

Au n qu e esté cansado, d eb o termin a r 

este trab a jo lo más rápido pos ib le. 

Tengo qu e da r más. 

tZ2> Ser comp eten te es m i meta pers ona l . 

¿QUE HACER? 

— i ' C onsu lta r a u n psicólogo. 

Practicar ejercicios de relajación y respiración. 

Aprovecha r los tiemp os lib res en actividades de ocio o 

recreación. 

Hacer pau sa s en el p u es to 

de traba jo. 

Permitirse estar rela jado. 
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VIQOREXIA 
"Me mantengo haciendo deporte." 

¿Tü eres Johny Bravo?" 

La vigorexia en u n a patología reciente, en la cu a l la pers ona 

realiza mu ch a a ctividad física y se ma n tien e en el g imn a s io 

de tres a cu a tro hora s d ia r ia s . S u d ieta está b a s a da en 

proteínas e h id ra to de ca rb ono. Estas pers ona s creen qu e 

s on "enclenqu es " y p or eso neces itan ir a l g imn a s io tod os los 

días pa ra sacar más mu s cu la tu ra . Se deb e cons u lta r con u n 

psicólogo. 

r 

AUTODIAGNÓSTICO 

Dedicación al deporte entre tres y cuatro horas diarias. 

Cambio en la forma de alimentarse, con au mento de proteínas 
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PENSAMIENTOS AUTOMATICOS 

c 

Q u iero tener u n cu erpo es tu pendo. 

• Me veo ta n enclenqu e, qu iero tener 

más mu s cu la tu ra . 

• D eseo verme a tractiva . 

• Si n o voy a l g imn a s io todos los días, m e s ien to 

cu lpab le. 

¿QUE HACER? 

(§) C ons u lta r a u n psicólogo. 

<§) Mejora r la a u to ima gen , 

el a u tocon cep to y la a u toes tima . 

(•; Proponer u n a a gen d a depor tiva 

a corde a las neces idades de m i 

or ga n is mo. 
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INSOMNIO 
"¡No pu edo dormir !" 

El in s omn io es u n tr a s torn o de sueño qu e hace pa rte de las 

d is omn ia s . El in s omn io es u n a d ificu lta d pa ra in icia r ( in s omn io 

de conciliación) o ma n ten er ( in s omn io de ma n ten imien to ) el 

sueño. Produ ce m u c h o ma les ta r y a g o ta m ien to en el día, 

además de u n poco de s omnolencia . Se deb e cons u lta r con u n 

médico y u n psicólogo. 

AUTODIAQNOSTICO 

D ificu ltad pa ra in icia r o ma n ten er 

el sueño, o n o tener u n sueño 

repa ra dor a l men os en u n mes . 

La alteración del sueño p rovoca 

deter ioro socia l o la b ora l . 

No se d eb e a c o n s u m o de 

su stancias . 

PENSAMIENTOS AUTOMATICOS 

Disminución de la ca pa cida d de 

atención y concentración. 
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D esa rrollo de condu cta s agres ivas . 

D esa rrollo de hábitos n octu rn os . 

¿QUE HACER? 

Consu lta r a l médico o psicólogo. c

0  D esa rrolla r u na h igiene de sueño, 

con h or a r ios es ta b lecid os p a r a 

desperta rse e irse a la ca ma . 

@ No hacer actividades antes de ir a 

la ca ma (leer, ver TV...). 

@ C omer a l imen tos livianos u n a hora antes de acosta rse. 

íg) No emp lea r la ca ma n i la habitación pa ra otr o tip o de 

actividades , fuera de d ormir . 

HIPERSOMNIA 
"Me da mu cho sueño en todo el día." 

Si U sted se qu eda d o r m id o en cu a lqu ier pa rte, se ma n tien e con 

sueño (somnolencia ) , d u er m e p or la rgos per iodos de t iem p o 

en la noche y en el día, p r ob a b lemen te tiene u n tr a s torn o de 

sueño con ocid o c o m o h ip er s om n ia . Procu re ma n ten er u n a 

h ig ien e de sueño, acos tándose exa cta men te a h or a s 

estab lecidas . Se deb e cons u lta r con u n ps icólogo y u n médico. 
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AUTODIAGNOSTICO 

Presencia de s omn olen cia (sueño) exces ivo du ra n te u n 

mes , ta n to en el día com o en la noche. 

La alteración del sueño p rovoca d eter ior o s ocia l o 

la b ora l. 

No se deb e a in s omn io. 

No se deb e a con s u mo de su s tancia s . 

PENSAMIENTOS AUTOMATICOS 

Baja a u toes tima , pu es la gente lo tilda 

de perezoso. 

Bajo r en d imien to la b ora l , académico y 

sexu a l. 

Prob lema s de atención. 

Dejar las res pons a b il ida des a u n lado. 

Tener la sensación de a gota mien to en 

tod o el día. 



• Consu lta r a l médico o psicólogo. J

J' D esa rrolla r u n a h igiene de sueño, con 

hora r ios es tab lecidos pa ra desperta rse e irse a la ca ma . 

J; No hacer actividades antes de ir a la ca ma (leer, ver TV...). 

¿' C omer a l imen tos livianos u n a hora antes de acos ta rse. 

/• No emp lea r la ca ma n i la habitación pa ra otr o tip o d e 

actividades , fuera de d or mir . 

HIPOCONDRÍA 
"Creo que tengo una enfermedad gravísima." 

Las pers ona s qu e s u fren d e hipocondría, con s id er a n qu e 

tienen u n a en fermed a d gravísima, pese a los diagnósticos 

médicos , además les da m ied o en fer ma r s e . Frecu en ta n 

m u ch o hos p ita les y cu a lqu ier s íntoma (dolor de cab eza , 

a lergia en la p iel , d olor a b domina l. . . ) lo exageran . Se deb e 

consu lta r con u n psicólogo. /i"rñ 
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AUTODIAGNOSTICO 

O M iedo a pa decer u n a en ferme-

d a d g r a ve a p a r t i r d e u n a 

interpretación p e r s on a l d e 

síntomas en el cu erpo (exagerar 

síntomas). OL

O Pers is tencia de la preocupación 

a p e s a r d e l a s e x p l i c a c i o n e s 

médicas. 

O Esta preocupación genera deter ioro socia l o la b ora l. 

PENSAMIENTOS AUTOMATICOS 

O Me voy a enfermar. 

O Este dolor de cabeza debe ser porque tengo 

un prob lema cerebral. 

O Voy a ir al médico por este dolor de cabeza. 

O ¿Será qu e tengo u n a en fermed a d qu e los médicos n o 

conocen? 

¿QUE HACER? 

C onsu lta r a u n psicólogo. 

No exa gera r las en fer med a d es 

comu n es . 
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No tener mied o a su fr ir en fermeda des , pu es 

todas las personas su fren de ellas . 

TRASTORNO DISMÓRFICO CORPORAL 

AUTODIAGNOSTICO 

• Preocupación p or algún d efecto 

ima gina do del a specto físico. C u a ndo 

hay leves anomalías físicas, la 

preocu pación d e l in d iv id u o es 

excesiva. 

¿ La preocupación p rovoca d eter io r o 

socia l. 
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PENSAMIENTOS AUTOMATICOS 

• Tengo qu e ha cerme cirugías pa ra 

corregir este defecto. 

C om o m e veo de feo. 

• Creo qu e esta pa rte de m i cu erpo 

es hor r ib le. 

• Q u e pereza sa lir con m is a migos . 

¿QUE HACER? 

_z C ons u lta r a u n psicólogo. 

^ A u m en ta r la a u toes t im a y la 

a u to ima gen . 

z D esa rrolla r u n a idea más rea lis ta 

de m i p r op io cu erpo. 
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CARACTERISTICAS DE UNA PERSONA 
MENTALMENTE SANA 

Au toconocimiento Au toes tima 

Aceptación de 
la tensión 

Capacidad de 
autonomía 

Principio de 

rea lidad 

Capacidad 

afectiva 

Sentimientos de 
seguridad 

Capacidad de ser 
productivo y feliz 

Aceptación de la Capacidad de 
propia responsabilidad trabajo 

Incremento de sus 
potencialidades. 

Expresión de 
la emociones 

Capacidad de aceptar 
lo negativo e imperfecto c

4 
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6. PROCESO DE ATENCIÓN QUE RECIBE EL 

ENFERMO MENTAL 

Las personas qu e pa decen u n tr a s torn o men ta l r equ ier en 

de a yu da p rofes ion a l . D e a cu er d o a la duración e 

in ten s id a d , ha y oca s ion es q u e sólo r equ ier e la 

intervención del psicólogo, otra s d eb en a cu d ir a l médico 

ps iqu ia tra qu ien prescr ib e y con trola el s u min is tr o de 

med ica men tos en caso de ser necesario. 

U na a yu da a d ecu a d a y a t i e m p o p r evien e y con tr o la 

síntomas, in clu s o p u ed e mejor a r las con d ic ion es y la 

ca lidad de vida . 

U na a yu da a d ecu a d a y a t i e m p o p revien e y con tr o la 

síntomas, inclu so pu ede mejora r las cond iciones y la ca lida d 

de vida . 

7. PERSONALIDAD VS PSICOPATOLOQÍA 

Persona lidad: 

Pautas du ra dera s de percib ir , pensa r y rela ciona rse con el 

a mb ien te y con u n o m i s m o y se evidencia n en u n ámplio 

ma r gen de imp or ta n tes contextos persona les y socia les . 

Psicopatología: 

Es la prescripción y diagnóstico de u n des orden men ta l 

d on d e hay fluctuaciones qu e p rovienen de factores com o el 

genético, a mb ien ta l y ps icosocia l. 
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8. SALUD MENTAL Y TRABAJO 

D en tr o de la prob lemática d e la s a lu d m e n ta l las 

características de la emp res a , s u organización socia l , las 

relaciones forma les o in forma les , el s is tema de a u tor id a d , los 

p remios , las sanciones , los ascensos , las cond iciones físicas 

locativas , el es tado de las her ra mien ta s , máquinas y equ ipos , 

el cl ima h u m a n o imp era n te n o s on ind iferentes pa ra la s a lu d 

men ta l . 

U na b u ena sa lu d men ta l imp era en u n a emp res a si hay u n a 

satisfacción de las neces idades básicas de su b s is tencia y las 

ps icos ocia les de d ig n id a d , r econ oc im ien to , s egu r id a d , 

afecto, aprecio, es ta tu s , aceptación, pertenencia . 




