10 Octubre,
Dia Internacional de la Salud Mental

En 1992 la Federacion Mundial de la Salud Mental (FMSM) y la Organizacién Mundial de la Salud (OMS)
declararon el 10 de octubre como Dia Internacional de la Salud Mental con el objetivo de
sensibilizar sobre la relevancia de su cuidado, asi como promover la atencién psicoldgica.

De acuerdo con la OMS (2021) la Salud Mental es un derecho humano, y un estado de bienestar social, psicolégico y
emocional, es decir que tiene efectos en las maneras en que las personas actuamos, sentimos, pensamos y nos
relacionamos con nosotros mismos y con los demas. Es un proceso complejo que cada quién experimenta de manera
diferente, que permite hacer frente a las decisiones relevantes y a las situaciones dificiles de la vida cotidiana.

En México:

® De acuerdo con la Encuesta Nacional de Saludy
Nutricion (ENSANUT, 2022) 385 millones de
personas viven con depresién, lo que las
inhabilita en promedio 255 dias al afo

® En algunas ocasiones las personas con alguna
afeccion mental tardan alrededor de 14 anos en
obtener el diagndstico, tratamiento y especialista
adecuados a sus necesidades (Ramirez, 2021)

Todas las personas tienen derecho a contar con servicios médicos y psicolégicos dignos, accesibles, que se
adapten a sus necesidades y que les permitan mantener su salud mental en un estado 6ptimo. Ademas, es
necesario que los ambientes familiar, comunitario, sociocultural y educativo, aseguren el desarrollo sin
comprometer la salud mental, promoviendo el acceso a servicios y la garantia de derechos.

Salud mental en la adolescencia y juventud

Es necesario, que los y las adolescentes y jovenes mantengan un estado adecuado de salud mental, ya que, de
presentar afecciones graves en este ambito, las consecuencias podrian estar presentes no sélo en la parte mental,
sino fisica, incluso en otras etapas de la vida como la adultez.

La OMS (2021) recomienda desarrollar en la adolescencia y
juventud los siguientes habitos para tener una mejor salud

mental:
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® Gestionar las emociones y saber que
son validas e importantes

® Contar con habilidades sociales y una
red de apoyo

Acciones colectivas para promover la salud mental en el entorno educativo

Dentro de los entornos educativos es relevante promover la salud mental, mediante acciones
colectivas como:

Trabajar de manera coordinada con los actores educativos para que las personas
con problemas de salud mental, se encuentren en igualdad de condiciones que
el resto

Realizar campanas en las que se informe sobre salud mental: qué es, coOmo
mejorarla y donde acudir para atenderla

Proporcionar herramientas y habilidades socioemocionales de acuerdo con el
Marco Curricular Comun de la EMS

Realizar campanas sobre buenos habitos que permitan a la comunidad prevenir
problemas de salud mental: por ejemplo, la relevancia de dormir 8 horas,
prevencion de adicciones, habitos alimenticios, entre otras

Integrar a los centros educativos personas con experiencia en esta area

Recursos

Videos

¢Qué es la salud mental y como podemos cuidarla?
https://youtu.be/owr6bTWxWHM

¢Sabes qué es la salud mental comunitaria?
https://www.youtube.com/shorts/xINPRG6VBpw
Expresar lo que sientes

https://www.youtube.com/watch?v=Q0OrbnkOlp8&list=PLd3skHEN-
Fc2zMnNJIw3cIMRVDHxHXeCdt3&t=27s

Caja de herramientas para la salud mental

https://www.youtube.com/watch?v=dpxHWYrLOOk&list=PLd3skHEN-
Fc2zMNNJIw3cIMRVDHxHXeCdt3&index=2

Articulo de periodico

https://www.eltiempo.com/salud/salud-mental-como-se-diferen-
cia-la-ansiedad-de-la-depresion-650419

Curso

Caja de herramientas para la salud mental
Primera ayuda psicologica (PAP) en el manejo de emergencias

https:;//www.campusvirtualsp.org/es/curso/primera-ayuda-psico-
logica-pap-en-el-manegjo-de-emergencias-2020

Directorio de instituciones que atienden la salud mental

https://drive.google.com/file/d/TFUVNOUvpmMpViEuOfs3apPxU02z-
vIDQIH/iew
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