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PRESENTACION

Numerosos estudios avalan que el grupo poblacional de los
jovenes es el que mds ha sufrido los efectos de la pandemia a nivel
psicolégico y emocional.

El estudio realizado por la Universidad de Extremadura (UEX) y
presentado por el Instituto de la Juventud de Extremadura en el VII
Plan de Juventud de Extremadura (2021-2024) nos dice que mas de la
mitad de la poblacién de entre los 14 y los 30 afios percibe sentir que
tiene problemas de Salud Mental referidos a sintomatologia ansiosa y
mds de un 10% refiere sufrir algun tipo de Trastorno Mental.

Sumado al impacto de estos datos, observamos a través del feedback
y la retroalimentacién continua que mantenemos con el grupo de
jovenes con el que trabajamos; que hay una grieta significativa en los
conocimientos de Salud Mental. Sobre todo, en lo que respecta a la
identificacién de los Trastornos Mentales y la gestién emocional.

Ademas, algo que no queremos pasar por alto es que, aunque haya
aumentado la conciencia de la necesidad de cuidar de la Salud Mental,
el estigma sobre el Trastorno Mental Grave (TMG) continda mas
presente que nunca.

Asi, cada vez mas, se habla de ansiedad, depresién, malestar, se
participa de manera activa en foros, debates y Redes Sociales; Incluso
se puede decir que se ha llegado a “romantizar” la idea de Salud
Mental. Sin embargo, aun sigue siendo dificil hablar de Trastornos de
Personalidad, Trastorno Bipolar, esquizofrenia o cualquier tipo de
Trastorno Mental Grave (TMG).



Con esta nueva edicién pretendemos que la gufa “@Croquetamental”
esté enfocada a la ruptura de prejuicios, no solo en los jévenes, sino en
profesores, madres y padres, cuidadores, en definitiva, para todas las
personas que acompafian a nuestros jévenes en su desarrollo
emocional.

Para esto, a lo largo de toda la gufa, hemos incluido algunos mitos que
acompafan a la Salud Mental junto a la realidad que los desmiente.

Si es importante hablar de Salud Mental, también lo es hablar de TMG.

Lo que no va a cambiar en esta nueva edicién es que es una guia
realizada por jévenes, para resolver todas las dudas e inquietudes de
ellos/as mismos/as. Basada en los datos que nos facilitan y revisada por
ellos/as para que el lenguaje y contenido sea lo mas accesible posible.

Y por supuesto con la continuidad del trabajo que empezé en 2021 con
el Servicio de Informacidn y Orientacién en Salud Mental para Jdvenes,
con el grupo de jévenes “aliados” y la presencia en las redes
(Instagram, TikTok) entre muchas otras iniciativas.



Hablamos de Salud,
de salud mental

Segun la OMS, “la Salud es un estado de completo bienestar fisico, mental
y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades”.

La Salud Mental, por tanto, “es un ESTADO DE BIENESTAR que posibilita
vivir con calidad, relacionarnos de manera satisfactoria, desempefar y
afrontar los sinsabores de la vida con fortaleza y buena disposicién; Es
aquel que facilita y hace viable una vida armoniosa y equilibrada”.

La Salud Mental se relaciona con la capacidad para enfrentarse y superar
las adversidades de la vida sin perder el equilibrio emocional. Este
concepto se relaciona con la autonomia, la adaptacidn, la autoestima, la
resiliencia y el sentido de coherencia.

Es decir, no puede haber Salud sin Salud Mental, pues una va con la otra,
es un todo.

Por eso es importante saber diferencia entre:

DIFERENCIA ENTRE:

( Problema de SM

( Trastorno Mental )
( Trastorno Mental Grave (TMG))
A\

Mito: Los problemas de Salud Mental no afectan a todo el mundo. A mi no puede pasarme.

»

Realidad: A lo largo de su vida 1 de cada 4 personas sufrird algtin tipo de problema de Salud
Mental.
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APRENDEMOS
CONCEPTOS
CLAVES

Hablamos de Salud,
de salud mental

PRCBLEMA DE SALUD MENTAL

Cuando sufrimos una condicién en nuestra vida que nos limita o no
sabemos gestionar de forma adecuada, causando malestar en nuestro
funcionamiento diario.

TRASTORNC MENTAL GRAVE (TMG)

Se caracteriza por una serie de condiciones de Salud Mental basadas en
criterios de sintomatologia, duracién (crénico) y presencia de graves
dificultades en el funcionamiento personal, social , laboral y de la vida
diaria. Todo esto causa malestar significativo
en la persona, ya sea de forma directa o
indirecta (relaciones, desarrollo de su vida
auténoma, etc.)

X __ 0O «

= Alucinaciones (creemos que la television nos habla, incluso contestamos. O
escuchamos los pensamientos en voz dlta).

= Ideas referenciales (creemos que lo que otras personas dicen, siempre va dirigido a
nosotros/as).
= Sentimientos de vacio (nada nos satisface emocionalmente, sentimos und fuerte

emocion de soledad e incomprensién)

= Ideas de prejuicio (creemos que otras personds hacen cosas parda que nos sintamos
mal o hacernos dario)

= Apatia y/o abulia (nos sentimos desmotivados/as o no somos capaces de tener el
impulso para hacer cosas que nos gusta)
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Hablamos de Salud,
e salud mental

I

COMO CUIDAR NUESTRA SALUD MENTAL:

Lo principal es intentar no exponerse de forma prolongada o intensa a
factores estresantes, pues el estrés es uno de los principales enemigos
de la Salud Mental junto a tener dificultad para reconocer lo que
sentimos.

Por esto, para prevenir o reducir el estrés, es fundamental que
practiquemos una serie de habitos saludables:

Dediquemos tiempo a

. I .
nosotros/as mismos/as 1 Practiquemos
|

y a actividades que nos ' deporte.
hacensentirbien. [\
Tengamos una Evitemos
buenarutina e consumir alcohol,
higiene del suefio. cannabis u otras
drogas.

Mantengamos
relaciones sociales
fuertes y saludables.




Hablamos de Salud, ]

e salud mental

I

En definitiva, tener un Problema de Salud Mental puede ser algo
circunstancial por no disponer de herramientas para afrontar una
situacién o momento personal.

Sin embargo, tener un TMG es una caracteristica que va a permanecer
con la persona de manera permanente, pero hay que tener en cuenta
que es una caracteristica dentro de muchas otras con la que debe
aprender a convivir y que puede llegar a no afectar en absoluto
siempre y cuando se lleven unos habitos de vida saludables y se
realicen las actuaciones necesarias para aprender a vivir con ella.

Por ejemplo, hay personas que sufren ictus y pueden recuperarse gracias
a la rehabilitacién y un estilo de vida saludable. Pues de igual modo
ocurre con el TMG.

La Salud Mental se puede recuperar con:

IFP>’<_|:I‘ ].\h\

REHABILITACION

ATENCION PSICOTERAPEUTICA

TRATAMIENTO FARMACOLOGICO (si procede)

AYUDA MUTUA

DESARROLLO LABORAL

APOYO COMUNITARIO

EMPODERAMIENTO (siendo activos/as en su recuperacion)
APOYO FAMILIAR

dlu v U] U] Ul AT U

|
i Mito: La recuperacion en Salud Mental no existe.
|

1
1
1
: Realidad: Con la asistencia profesional y/o tratamiento adecuados, la persona con :
: problemas de Salud Mental puede recuperarse. :
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SABIAS —
En los Ultimos afos
QUE... se ha disparado el
J

b ndmero de
diagndsticos de
T 3 TMG en jévenes.
El 50% de los problemas de <
Salud Mental comienzan
antes de los 15 afios, y el (x-o¢ )
f5qpntes delpsiBianos. Mas del 20% de los menores,
S presentan durante la infancia
algun tipo de patologia
[(x-n¢ ’ mental que requiere
atencidn especializada.

Enjévenes de entre 15
y 29 afios, el SUICIDIO,

es |a primera causa de
muerte externay (% _oc¢ s N
aumenta x3 enlos .
I 3 La prevalencia de Trastornos Mentales
jovenes LGTBI. . A =
en los chicos y chicas de 10 a 19 aflos en

Europa es del 16,3%, mientras que la cifra
mundial para el mismo grupo de edad es
del 13,2%. Esto significa que 9 millones de
adolescentes de 10 a 19 afios en Europa

viven con un trastorno mental.

X0

El 27,4% de los

jovenes entre 15y 29 o

anos piensan que la

violencia de género
es normal.




SABIAS

QUE...
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Segun el Informe de la
Juventud en
Extremadura de 2021, se
afirma que....

e

X _0O¢

Segun “Save the
Children” se han

multiplicado x3 los

casos de Trastornos

Mental en nifios/as.

T

-

X_Oc¢

El 55,4% de estos
jovenes percibe
sentir ansiedad.

El 46,3% dice tener
Trastornos del suefio. Y el
29,2% confirma tener
ataques de panico.

rx_l:li )

(%x_oc

Un 11,6% refiere sufrir TOC
(Trastorno Obsesivo
Compulsivo) y un 8,6%
reflejar estar convencidos de
que sufren TEPT (Trastorno
por Estrés Post-Traumatico).

El 12% refleja estar
convencido de que sufre
una enfermedad grave
(sintomatologia que
puede identificarse con el
Trastorno de ansiedad por

enfermar).




FAQ’

PREGUNTAS
FRECUENTES

C

*Las preguntas que se plantean a continuacién son reales. Estdn formuladas por
jovenes que interactuan con nosotros a través de nuestras redes sociales.

La respuesta a esto solo te la puede dar un especialista de la
Salud Mental. Sin embargo, vamos a ver algunas RED FLAGS que
pueden indicarnos cudndo consultar con
un/a profesional:

Nopu edo 0 ha,
Y idaes " o Jrent
0\0' e €a las
Sod d dlq
0" .
o s.\e“\? Tengo muchos
124 pensamientos
- A
° nagl = caba™
o gustan. yan° gus‘
SR antes ™

£ e
’»\0 (‘:b ) ¥
¢ ¥ »

SN & .
S I 5 :
(% ,}\'p N ’I]Vle slento triste desde
dce ba 5 : A
stante tiempo, Consumo para evadirme de
Y lo que siento.
oo
(¢ Q:(\ )
N
0‘7 60‘ 0(7\ E A

_9((\0 & & Pienso que todo

W b s ;
N @\6\ Y Q,O‘ estaria mejor sin mi. Llevo un tiempo en el

que todo me molesta.

Mito: Las personas jévenes no tienen problemas de Salud Mental.

Readlidad: El 75% de los problemas de Salud Mental comienzan antes de los 18 anos.
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W = W =

Acude a tu médico de

— familia -
T RIA AR NSNS Bl VN

Coméntalo con tu entorno

AANNAANS

Consulta a un especialista de la
Salud Mental

“Si estds pensando en pedir ayuda, es sefial de que la necesitas”

En nuestro SIO-
Juventud
podemos ayudarte
ante cualquier

S.I.0.JUVENTUD

SERVICIO DE INFROMACION Y ORIENTACION EN SALUD MENTAL
PARA ADOLESCENTES Y JOVENES

S 682 632100 (O
u SALUDMENTALJUVENTUD@GMAIL.COM
@CROQUETAMENTAL
@ WWW.FEAFESEXTREMADURA.COM

JNIA DE EXTREMADLRA- OB FEAFES: i nas

13



FAQ™

PREGUNTAS
FRECUENTES

Si hablamos de adicciones, nos referimos a adiccion con o sin
sustancia. No solo de drogas, sino también de compras, internet,
videojuegos...

Y debemos decir que las adicciones en general PUEDEN provocar
problemas de Salud Mental, pueden porque como todo, es cuestidn de
aumentar la probabilidad que tenemos segin nuestra predisposicidn
genética y los factores ambientales que nos rodean en nuestra vida.

Vamos a ejemplificar esto con una metafora:

“Todos tenemos una cesta al nacer, algunas vienen con papeles en blanco y otras
repletas de papeles que ponen “Problema de Salud Mental”. Hay que pensar que
con cada habito no saludable que realizamos, afiadimos una papeleta mas a la
cesta de nuestra Salud Mental, lo que aumenta nuestra vulnerabilidad de padecer
TMG. Habra personas a las que nunca les rebose la cesta, sin embargo, habra
otras que tras meter la primera papeleta, sufran una crisis o despunte el Trastorno
Mental”.

IA
CANNABIS wm VIOLENC

PR

VIDEOJUEGOS

SALUD MENTAL

14



FAQ™

PREGUNTAS
FRECUENTES

Nuestras emociones gufan nuestra vida. Nuestros estados
emocionales guian nuestras relaciones. Por eso, si nos encontramos
bien, suele haber cambios en la forma de relacionarnos porque,
aunque no seamos conscientes, nuestro comportamiento o actitud
cambia.

Es que nunca
quieres salir...

Se entiende por culto al cuerpo a la obsesién por nuestro fisico que
nos conduce a llevar una vida centrada en los ritos para tener un
determinado aspecto fisico, produciendo, incluso,
conductas de riesgo para la salud.

Esta obsesién se ve influenciada por las redes
sociales debido a la autoexigencia de mostrar en una
imagen corporal positiva.

El culto al cuerpo y las redes sociales han generado
un aumento de trastornos de la conducta alimentaria y problemas
emocionales.

: Mito: Las personas con problemas de Salud Mental no pueden trabajar.

: Realidad: Con las adaptacionesy la ayuda necesarias todos/as podemos trabajar en
| igualdad de condiciones.




Prevencion del suicidio. '

I

“El suicidio se ha convertido en una de las primeras causas de muerte en jévenes
a partir de los 14 afos y algunos estudios encuentran tasas entre 15-20% de
adolescentes con ideacidn suicida acompanada de sentimientos de desesperanza
e indefension”.

En ocasiones, las personas atraviesan momentos en su vida en los
que la carga emocional a la que estdn sometidas es tan grande que
consideran imposible poder abordarla, generando gran sufrimiento.

NO ES COBARDIA O VALENTIA, ES SUFRIMIENTO.

—> Factores de personalidad.

—> Factores sociales.

FACTORES QUE

Q —> Problemas de Salud Mental.
AUMENTAN LA -

VULNERABILIDAD —> Factores biolégicos.

—>Factores familiares.

—> Factores laborales.

Es bueno hablar sobre la prevencién del suicido.

Hablar salva vidas porque el suicidio se puede prevenir.

16



El suicidio es un problema de Salud Publica, por.este motivo,
pedir ayuda es necesario y vital.
Ademads, es importante conocer y tener buena informacién para
eliminar tabus y falsas creencias.

Existen muchas sefiales que nos pueden alertar de que una
persona tiene tentativas suicidas o autolesivas, por ejemplo:

—>La comunicacidn que tiene es con sentimientos de desesperanza o rabia.

Ej: “No valgo para nada”

—> Muestra mensajes directos o cubiertos sobre hacerse dafio o0 acabar con

redd

su vida. Ej: “Todo estarfa mejor sin mf

—> Reduce las Relaciones Sociales. Evita quedar con familia y amigos.

—> Aumenta el uso de alcohol o drogas.

—> Da mensajes de despedida en su entorno o de posesiones.

—> No muestran interés por cosas que antes le gustaban.

17
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No hay mejor ayuda que el acompafiamiento y el apoyo a la
persona. Aunque también es importante que busquemos ayuda de
profesionales que puedan intervenir de forma adecuada.

Asi, durante este proceso, es fundamental que nos mantengamos
atentos/as ante cualquier sefial de alerta que podamos observar,
hablar con él/ella y hacerle sentir comprendido/a en todo momento.

TIPS PARA COMUNICARNOS CON ALGUIEN QUE SUFRE

—> Mostrar comprensién con lo que nos dice, sin contar
experiencias propias.

—> Presentarnos abiertos a escuchar todo lo que nos
quiera contar.

W —> Intentar no dar consejos a menos que lo pida.

PRACTICAR —> A veces solo necesitamos estar, el silencio también es
ESCUCHA ACTIVA a apoyo.
v k‘A.'A\‘“—'VV\A S A

NV —> Ofrecernos disponibles.

—> Empatizar, para ganar confianza y poder ofrecerle la
ayuda para pedir atencién profesional.

—> Devolverle la emocién que nos transmite en su discurso:
“Me siento floja, sin ganas...” -”Veo que te sientes agotada”.
Esto hard que se sienta escuchado/a.

Mito: Las personas con problemas de Salud Mental no pueden tener hijos/as.

Realidad: La condicién de buen/mal padre/madre no va asociada a ningtin diagndstico.

18



EL TMG EN EL
DiA A piA

@ 20 Me gusta
hetori.mg
Volver a empezar #apoyomutuo #saludmental

#sinfiltros

e y .,
P I SN AA

VIDEO DE TESTIMONIO JOVEN CON TRASTORNO MENTAL:
https://www.youtube.com/watch?v=1e0BOOeLByY
“#SINFILTROS

La principal barrera del Trastorno Mental Grave (TMG) es el ESTIGMA. Y
la mejor manera de romper con él, es escuchando a quienes lo viven en
PRIMERA PERSONA.

El TMG se recupera, no es invisible y debemos saber que nos puede
pasar a cualquiera. Por ello hay que visibilizarlo.
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EL TMG EN EL
pia Apia V&5

“La persona que se enfrenta a un diagndstico en
Salud Mental, al igual que su familia, en la
mayoria de las ocasiones no entienden la situacion
a la que se estan enfrentando”.

“Me gustaria que la gente fuera mds alla y se interesara
por mi independientemente del Trastorno Mental Grave,
que no me reduzcan a una etiqueta”.

“Cuando estallé6 mi mundo de frustraciones y de miedos fue
cuando tomé consciencia de que mi mente habia fallado,
pero ya era tarde, nadie lo vio venir, yo no lo expresé,
amaneci en una habitacién y ahora tenia que aprender a
vivir con un diagndstico de esquizofrenia”.

“Estaba totalmente convencida de que tenia
capacidad telepatica, creia firmemente que era
cierto”.

“A veces necesitas que te digan claramente si vas a poder tener un
trabajo, una familia. En mi mundo, esa esperanza no existia”.

“Si arrastras durante anos un malestar continuo, llega un
momento en el que explotas. No se te pasa por la cabeza
que te vaya a pasar nunca a ti, pero viene, te ocurre y el
error es no buscar ayuda a tiempo”.

20



B o etamengy,

EL TMG EN EL
pia Apia V&5

)
[ -~

“No tenia vida social, tendia a aislarme, pero no
tenia informacion, no sabia qué hacer, a quién
decirselo ni si lo que me ocurria era normal”’.

“En ninglin momento me planteé ordenar mi
mente. Al entrar en el juego de mi voz interior de
que no comunicara mi realidad al resto por miedo
al rechazo, mi mente empezé a sufrir”.

“De algun modo tratas de esconder todo lo que te esta
sucediendo, verbalizar todo esto da como vergiienza, te
escondes por el miedo al qué diran. Llega un punto que
tus amistades ya no pueden hacer nada por ti, no estdn
preparados para recibir algo asi”.

Enlace videos “Testimonios en primera persona de la Web
Diversamente”

https://www.youtube.com/watch?
v=8uZl3rcizgk&list=PLY1dPA7j5VIGTo_fxR3B7QS6baNBOPG-m

Mito: Es imposible prevenir un problema de Salud Mental.

Realidad: Una de las principales formas de prevenir en Salud Mental es la reduccidn de la
exposicion de la persona a factores de riesgo (adicciones, traumas, entorno social).

21



Como comentamos al principio, para cuidar nuestra Salud
Mental es fundamental saber reconocer y gestionar lo que sentimos.
Por ello, vamos a ver qué son las emociones, sus tipos vy
componentes.

EMOCION VS SENTIMIENTO

™,

Emocion -

Sentimiento
Es la primera respuesta Viene tras una emocion, cuando se
ante un estimulo. Es procesa la informacién. Se puede ir
intensa pero de corta uniendo a otras emociones y es mds
duracién. duradero aunque menos intenso.

p
¢Significa lo mismo
SENTIMIENTO que EMOCIO
C Si, son sinébnimos

No, se diferencian en la
duracién.

C Es lo mismo pero el )
J
\

sentimiento es mas intenso.

22



Todas las emociones tienen una funcién adaptativa que nos ayuda a
sobrevivir. Por eso, no son positivas o negativas sino placenteras o
desagradables.

Ademas, todas ellas tienen 3 componentes:

Fisioldgico: reaccion que se causa en el organismo tras un
estimulo. Estos son involuntarios (no los controlamos).
Ej: cambios hormonales, temperatura, riego sanguineo...

Conductuales: provoca un cambio en el
comportamiento. Ej: Modificamos los gestos, la postura,
la respiracion, el movimiento...

Cognitivos: o que procesamos a nivel mental. La informacion
que se nos activa, puede ser mas 0 menos consciente. Esto
influye en nuestra experiencia subjetiva.

Ej: “Qué susto. Casi me da un infarto.” “Es normal que me
encuentre un poco triste después de suspender, tengo que tomar
un tiempo para recuperarme y volver a intentarlo”.

23
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Es la emocion asociada de forma directa al placer y la felicidad.
Puede aparecer ante momentos de superacién o en estados de

bienestar.

RESPUESTA
FISIOLOGICA:
Aumento de la
tasa cardiaca.
Aumentan las
endorfinasy la

dopamina.

POSTURAY
RESPIRACION

Hombros hacia atras,
pecho y cabeza hacia
arriba. Cara: sin
tensién, mandibula

z

FUNCION:

Incentivar la accion

relajada. para repetir
Rt Bt i comportamientos

diafragmatica placenteros yjo

(profunda). beneficiosos.

: Mito: Las personas con problemas de Salud Mental son violentas e impredecibles.

|

I Realidad: La violencia no se puede atribuir a un TMG, las personas con problemas de Salud
|

i Mental tienden a ser mds veces victimas que infractores de violencia.



Contento

ALEGRIA

Imagen extraidas de: El Universo de las Emociones, (Bisquerra,2020)

25
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CROQUEMOCCIONARIO l

Se caracteriza por un decaimiento del
estado de danimo y una reduccidn
significativa a nivel de habilidades cognitivas
como memoria, atencién, etc. y de
actividad. Es decir, nos quedamos como
apagados/as, no tenemos ganas de hacer
cosas y no prestamos mucha atencidn a los
aspectos del dia a dia.

POSTURAY
RESPUESTA RESPIRACION
FISIOLOGICA: Hombros caidos,
Disminuye la hacia el pecho y
energfa. cabeza baja.
Hay un descenso Cara: sin tono
del nivel de muscular, 0jos
serotonina entrecerrados.
(actividad) . Respiracién

entrecortada, con el
pecho.

FUNCION:

Invita al refugio
para protegerse y
buscar opciones.

También buscar
apoyo social.

26



Frustrscion

Nostalgia

Daesilugion Fawide
f

A L
 Dnewsones. Bexignacion
® \
!
' 2]

TUE
Agonia

Amargur: \
T Desconsuiodi

Depresion
Imagen extraida de: El Universo de las
(Bisquerra,2020)

I . .. .
1 Mito: No pueden vivir en sociedad porque no se adaptan
|

1
1
1
: Realidad: Con los apoyos y recursos necesarios pueden llevar una vida independiente y :
| auténoma. :



weo®

CROQUEMOCCIONARIO l

Se caracteriza por una sensaciéon de gran
tensién junto a una elevada preocupacién
por nuestra seguridad y salud. Se activa
una respuesta de evitacion y huida.

RESPUESTA
FISIOLOGICA:

Se eleva la tasa
cardiacay
aumenta el
riego sanguineo
hacia las
extremidades
(lo que explica
la palidez del
rostro).

Aumenta la
adrenalina.

POSTURA Y RESPIRACION

Nos encorvamos, como
buscando refugio.

z

FUNCION:

Cruzamos los brazos o los

aproximamos para
Protegernos
protegernos. , :
de situaciones

peligrosas o de
abriendo muchos los la

Cara: Se elevan las cejas

0jos, se tensala incertidumbre.

mandibula.

Respiracion: es agitada
por la nariz y la boca.
Inflamos mucho el pecho
de forma rapida.
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Pavor

Terror

Imagen extrafda de: E Universo de las Emociones, (Bisquerra,2020)
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Se caracteriza por una sensacidon de
repulsién o evitacién ante la posibilidad, real
o imaginaria, de ingerir una sustancia nociva
que puede hacernos dafio. La sensacidn
subjetiva es un gran desagrado y de rechazo.

RESPUESTA POSTURAY
FISIOLOGICA: RESPIRACION
Se produce malestar Alejamos, inclinar el
gastrointestinal. SHEIPO faciafatrds,
Ademas, se Cara: elevacién del labio
acompana de una superior, fruncimiento
bajada de Ia tension del cefio y descenso de
y disminucion de la los angulos de la boca,
sensibilidad de la piel. sacando la lengua
A nivel quimico, se Respiracion: lentay
activa la produccion entrecortada, con el
de serotonina que pecho.

aumenta la sensacion
de nauseas.

: Mito: Es mejor que estén en un hospital de la Salud Mental.

|
I Realidad: Excepto en los episodios mds agudos, estd demostrado que las personas que son

|
| atendidas desde la comunidad tienen una mejor recuperacion.

FUNCION:

Rechazar cosas

que nos puedan
causar malestar.



Aversion ‘

Temor

* Algunos autores lo consideran un sentimiento al derivar del
MIEDO, por eso en el universo se representa enlazado a este.

Imagen extrafda de: El Universo de las Emociones, (Bisquerra,2020)
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Lo mds caracteristico de la ira es el aumento
de la sensacién de calor y tensién.

Esta sensacién surge cuando nos vemos
sometidos a situaciones que nos producen
frustracion o dénde creemos que se
vulneran derechos propios y/o ajenos.

RESPUESTA
FISIOLOGI

Sube el tono
muscular, la
frecuencia

cardiacay el flujo

sangufneo, sobre

todo en brazosy
manos.

Aumenta la
noradrenalinay la
dopamina.

Pufos apretados,
cuerpo inclinado
hacia delante, brazos
un poco en alto.

Cara: Se aprieta la
mandibula, se frunce
el cefioy se abren las

fosas nasales.

Respiracién: de forma
bruscay un poco

acelerada, porla
nariz.

z

FUNCION:

Hacer frente a
un peligro o
competir y/o
defender un

recurso.
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Imootancia

Indignacian ' Antipatis

Oyerien

Odio

Aber o Tveres

Hostilidad

Imagen extrafda de: El Aqrasividad
Universo de las Emociones,
(Bisquerra,2020)

Acritud

[ ]
. Sachi 0

: Mito: Sipadece algun trastorno es porque bebe, consume drogas o no se cuida .

|

I Realidad: Aunque el consumo es un factor de riesgo no tiene por qué ser la causa principal
I

i del desarrollo de un trastorno.
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Se casusa tras la aparicion de un estimulo
imprevisto. Se acompafa por una sensacién
de incertidumbre junto con un estado en el
que la persona siente la sensacién de tener
la mente en blanco, como paralizado. De ahi
la expresidn “quedarse sin aliento”.

POSTURAY
RESPIRACION
RESPUESTA
S Manos delante del
cuerpo, cuerpo
Disminuye la inclinado hacia atras. FUNCION:
frecuencia Pie adelantado. Dotererl
cardiaca, Cara: elevacion actividad para
aumenta el tono 2l .
| maxima de las cejas, concentrarnos
muscular. ; . ;
ojos muy abiertos, al en el estimulo
La sustancia que igual que la boca. imprevisto.

se segrega en

: Respiracién: se para,
mayor cantidad
y empezamos a
con la sorpresa es , i}
: respirar muy rapido,
la adrenalina.
con el pecho.
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Andicipadion

Parplegidad SORPRESA

Canhiaion

Banhgminsc

Cxtrniosa

Imagen extrafda de: El Universo de las Emociones, (Bisquerra,2020)
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SOBRE FEAFES
EXTREMADURA

J

FEAFES Salud Mental Extremadura es la Federacidon Extremena de

Asociaciones de Personas con problemas de Salud Mental y Familiares.

Representa a mas de 4000 familias, con un total de 10 Asociaciones
Federadas en toda la region.
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C/Bailén, 15 Local.
Almendralejo.

#HaciendoSaludMentalEnExtremadura
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F EAF ESSaIud Mental
EXTREMADURA

%

@ MISION

La mejora de la calidad de vida de las personas con
trastorno mental y sus familias, la defensa de sus derechos y la
representacién del movimiento Asociativo.

@@ VISION

Queremos consolidarnos como organizacion lider en Salud Mental
y como el movimiento asociativo que une a todas las personas con
problemas de Salud Mental y sus familias.

VALORES

Liderazgo, Universalidad, Participacién, Democracia,
Transparencia, Autodeterminacidn, Justicia, Eficacia, Solidaridad.

Q 9 PILARES en los que fundamentamos nuestra filosofia del trabajo:

MODELO COMUNITARIO
“La atencidn a la Salud Mental

de la poblacién debe hacerse RESPETO A LOS DERECHOS
en su entorno, en su lugar, en “Todos los seres humanos nacen libres
la Comunidad”. en dignidad y derechos”.

EMPODERAMIENTO Y
RECUPERACION
“Nada para nosotros/as sin
nosotros/as”.

LUCHA CONTRA EL ESTIGMA
“Soy como tu”.
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Galardones:

“Premio a la Tolerancia” por la Asociacién de Derechos Humanos de
Acreditaciones: Extren?adura, ADHEX. o . ) .
Miembro Salud Premio de Buenas Précticas Nﬂaaonal al Observatorio de Salud
Mental Espafia. ‘f\‘/!enta! por Salud MenFaI_Espana.‘ ) o
Miembro del CERMI Premio de Buenas Précticas Nacional” a la guia “Mujer y salud
mental. Tus derechos son los mios”.
“Premio de Buenas Précticas Nacional” a la guia
“@CROQUETAMENTAL. Guia practica para la salud mental de los

iévm” /

Extremadura.
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RECURSOS
&2

"/S FEAFESSaIud Mental
% EXTREMADURA
Servicio de Informacidon 'y

Orientacién en Salud Mental S.I.O. JUVENTUD

para poblacic’)n joven SERVICIO REGIONAL DE INFORMACION Y ORIENTACION EN
: SALUD MENTAL PARA ADOLESCENTES Y JOVENES

682 632 100 ©

Linea de atencidn telefénica ‘
.. 4
ante la conducta suicida. 024

| Teléfono de atencién a todas
I . .

i las formas de violencia contra
1

|
1
:
'las mujeres. :
! : L
|

Linea de atencion en
emergencias, incluidas 1 1 2

Lo

Enlace directorio de centros de salud de Extremadura:

emergencias en Salud Mental.

https://saludextremadura.ses.es/web/Directories
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FEAFES SM EXTREMADURA
C/Bailén, 15 Local 06200
Almendralejo
682 632 100
feafesextremadura@gmail.com
www.feafesdextremadura.com
DELEGACION EN CACERES
61326 42 94
feafesextremadura.caceres@gmail.com

FEAFES SM ZAFRA
C/Vicente Cervantes, 2
06300 Zafra
924 555 943
gerencia@feafeszafra.com
www.feafeszafra.com

FEAFES SM CALMA
Avda. Luis Alvarez Lencero, 1
06800 Mérida
651992 607
asociacioncalma@gmail.com
www.asociacioncalma.com

FEAFES SM ALMENDRALEJO
C/San José, 49B.
06200 Almendralejo
924 664 677
info@feafesalmendralejo.com
www.feafesalmendralejo.com

PROINES SM
C/Molino, 6 Apto. Correo 161
06400 Don Benito
924 805 077
proines@proines.es
www.proines.es

SM AEMIS
C/Rafael Cabezas, 4 Local A
06005 Badajoz
924238421
Aemis.ocio@gmail.com
www.feafes-aemis.com

ENTIDADES
FEAFES

FEAFES SM PLASENCIA

Av. Virgen del Puerto, Recinto Valcorchero

Pabelldn 9. 927419 887
10600 Plasencia
feafesplasenciay@gmail.com
www.feafesplasencia.wordpress.com

FEAFES SM CORIA
Av. Virgen de Argeme, 1°A
10800 Coria
927 504 362
coordinador.smcoria@gmail.com
www.feafescoria.wordpress.com

FEAFES SM NAVALMORAL
Av. Magisterio, 1-3, 1°B
10300 Navalmoral de la Mata
623 155 010
feafesnavalmoraldelamata@gmail.com

APAFEM-FEAFES Badajoz
Av. Godofredo Ortega y Mufioz, local 2
06011 Badajoz
924267 010
teresa.caldito.botello31@gmail.com

FEAFES SM MERIDA
Avda. de Lusitania, 10
06800 Mérida
924 300 457
crps@feafesmerida.com
www.feafesmerida.com



