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en el camino

La vida es un viaje lleno de desafios, sorpresas y aprendizajes. A medida que
avanzamos, encontramos momentos de alegria, pero también de dolor y
dificultad. A lo largo de los afos, es natural que nuestro camino se vea marcado
por cambios, tanto internos como externos, que pueden afectar nuestra salud
emocional. Sin embargo, cada etapa de la vida tiene su propio valor vy

oportunidad para encontrar la paz y el bienestar.

Abrazos en el Camino es una guia pensada para acompanar a las personas
mayores en su recorrido hacia el bienestar emocional a través de pequenos
gestos de autocuidado, apoyo mutuo y atencion plena. De esta forma podran

abrazar su propio proceso y vivir con mayor serenidad, equilibrio y felicidad.

En estas paginas encontraras herramientas y reflexiones para conectar contigo
mismo, gestionar las emociones, fortalecer las relaciones interpersonales v,
sobre todo, cultivar una actitud positiva ante los cambios que llegan con los
anos. Al igual que un abrazo que reconforta y llena de energia, estas paginas
pretenden ser un apoyo calido y cercano, que te anime a continuar tu camino

con esperanza y bienestar.



SOMOS FEAFES
SALUD MENTAL
EXTREMADURA

Feafes Salud Mental Extremadura es la Federacion de Asociaciones de
Personas con problemas de Salud Mental y Familiares. Representa a mas de 4000

familias extremenas, con un total de 10 asociaciones federadas.

6@ 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.

N
.

(" Acreditaciones: Premios: )
Miembro Salud Mental Espafia. « “Premio a la Tolerancia” por la Asociacién de
Miembro del CERMI Derechos Humanos de Extremadura, ADHEX.

Extremadura. « "“Premio de Buenas Practicas Nacional” al
Patrono de la Fundacion Tutelar  Observatorio de Salud Mental por Salud
de Extremadura, FUTUEX. Mental Espania.

« "“Premio de Buenas practicas Nacional” por el
Programa “Mujer y Salud Mental"”.

« "“Premio de Buenas practicas Nacional” por el
Proyecto socioeducativo

\ “@croquetamental”. )




«---'“---»  PILARES en los que fundamentamos nuestra filosofia del trabajo:

MODELO COMUNITARIO RESPETO A LOS DERECHOS
“La atencion a la Salud Mental de la “Todos los seres humanos nacen libres
poblacion debe hacerse en su entorno, en su en dignidad y derechos”.

lugar, en su Comunidad”.

EMPODERAMIENTOY RECUPERACION LUCHA CONTRA EL ESTIGMA
“Nada para nosotros/as sin nosotros/as”. “*Soy como tu”".

Nos detenemos en el EStig ma

ESTIGMA EN SALUD MENTAL = PREJUICIOSY FALSAS CREENCIAS

La base del Estigma son "no verdades” que hemos adoptado como sociedad a través
del tiempo, que hemos normalizado y las consideramos como certezas.

Ademas, nos han educado en la creencia de que “el malestar” es signo de debilidad

)
que quién necesita ayuda es una persona “no valida”. En los casos mas extremos de
intolerancia e injusticia se utiliza el término “locos/as” como definicion y condicion
llegando a la deshumanizacion de la persona.

El Estigma es la causa por la que las personas que tienen problemas de salud mental
tengan que enfrentarse a actitudes discriminatorias, desprecio y rechazo social.

E . t te: Que la informacion sobre salud mental, problemas
S lmp()r ante. de salud mental y trastornos mentales graves nos

lleguen a través de profesionales de la salud que nos

%%OBSERVATORIO puedan brindar conocimientos reales de cada

., desSaludMental  nroblema y trastorno y herramientas de gestion vy
Al RTW permitan una concepcion de los problemas de salud
STIGMA mental alejados del Estigma.

info@feafesextremadura.com

www.feafesextremadura.com



La “Epidemia de la soledad” hace referencia al impacto negativo que la soledad no
deseada y el aislamiento social tienen en la Salud Mental y la calidad de vida de las

personas mayores

;SABIAS QUE...?




El edadismo o discriminacion por edad afecta al 5o% de
la poblacidn. Se trata de un problema calificado por la
ONU como “una sigilosa pero devastadora desgracia

para la sociedad”.

La OMS estima que aproximadamente el 7% de la
poblacion mundial adulta mayor de 60 anos sufre de

depresion.

Las personas mayores que experimentan aislamiento
social tienen una probabilidad de un 60% mayor de

desarrollar problemas de salud mental.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), las
personas mayores representan aproximadamente el
20% de todas las muertes por suicidio a nivel mundial, a

pesar de constituir solo el 12% de la poblacion total.

Se estima que alrededor del 10% al 15% de las personas

mayores sufren de trastornos de ansiedad.

Enrelacion a laratio de
profesionales de la psicologia,
la media europea es de 18
psicdlogos/as por 100.000
habitantes mientras que en
Espafna desciendea 6y en
Extremadura la ratio es aun
menor con 5 psicologos por

cada 100.000 habitantes

Existe una enorme demanda
de psiquiatras cuyas ratios
también son inferiores a la

media.

Ademas, se siguen
encontrando carencias de
equipos multidisciplinares en

salud mental.






PERSONAS MAYORES

La OMS (Organizacion Mundial de la Salud) determind que a las personas mayores de
60 anos en paises en vias de desarrollo y mayores de 65 en paises desarrollados se les
llamen “Personas Mayores” en lugar de utilizar el término Tercera edad.

Este grupo poblacional esta en crecimiento debido al aumento de la esperanza de
vida, impulsado por los avances en medicina, salud publica y tecnologia sanitaria. A
nivel global, la esperanza de vida promedio es de 87,5 afios.

En Espana, la universalizacion del sistema de salud y las pensiones contribuyen al
bienestar de las personas mayores, mejorando su calidad de vida y promoviendo un

envejecimiento activo y saludable.

EDADISMO ;QUE ES?

Se refiere a la forma de pensar, sentir y actuar de forma negativa por
razon de la edad.
Ademas, puede mezclarse con otras formas de discriminacion, como las

relacionadas con el sexo, la raza y la discapacidad, incrementandolas.

Es un ERROR pensar que la
depresion esta presente en
las personas mayores solo por
el hecho de tener una edad y
que el envejecimiento, por
tanto, esté asociado
directamente con este
trastorno.




CORRECTO ADECUADO PERO INCORRECTO
INSUFICIENTE

ASILOS

En el pasado, los asilos eran
lugares residenciales con un
modelo asistencialista. Hoy, en
las residencias se implementan
programas de intervencion, son
abiertas y consideradas
“*hogares” .

JUBILADOS/AS

Abarca solo a quienes han
alcanzadolaedad o
circunstancia legal para
dejar de trabajar. Pueden no
ser personas mayores.

PERSONAS MAYORES

Es un término objetivo en el que
no hay carga ni valoracion de
ningun tipo.

PASIVOS O CARGAS

Son personas activas. Cuando
estén en situacion de mayor
vulnerabilidad necesitaran
apoyo, pero han aportadoy
siguen aportando a su
comunidad, entornos familiares,
alaeconomiay alasociedad.



PERSONAS DE EDAD AVANZADA
Término adecuado y neutral.

VIEJO VERDE

Expresion inadecuada. Extension de
esta imagen a la generalidad, por la
cual se asume que cualquier hombre
mayor desea tener contacto sexual
con una chica joven.

ABUELOS/AS

Se limita a la relacion de
parentesco. Tiene connotaciones
paternalistas.

BOOMER, (BABY-BOOMER):

Hace referencia a la generacion
que nacid entre los anos 1943 y
1960. Se utiliza de modo
despectivo para hablar de las
personas mayores como personas
cerradas de mente,
“desagradecidas” y egocéntricas.

VIEJOS/AS O ANCIANOS/AS
Son términos peyorativosy
cargados de prejuicios, que no
responden a la realidad.

VEJESTORIO:

segun la  RAE, término
despectivo para definir a una
persona muy vieja.

DEPENDIENTE
No corresponde a la realidad.

CARCA:

persona a quien se atribuye,
generalmente por su edad, una
ideologia retrograda.



PROBLEMAS DE
SALUD MENTAL EN
LAS PERSONAS
MAYORES

No se deben normalizar los trastornos mentales en personas mayores, ni
asociarlos a la edad. Es necesario diferenciar los problemas de Salud Mental del
proceso de envejecimiento.

Trastornos mas frecuentes

o  Es el trastorno mas frecuente en las personas mayores (mas aun en mayores de
65 anos)

o  Secaracteriza por una vision pesimista del futuro y baja autoestima.

o  Produce un gran sufrimiento y dificulta la vida diaria.

o En personas mayores, los sintomas de la depresion se suelen pasar por alto,
solapados bajo los sintomas de otras enfermedades fisicas, por lo que la

depresion no suele ser debidamente tratada.

Las ideas suicidas siguen siendo un problema de salud mental significativo
especialmente entre las personas mayores. Este grupo tiene un riesgo elevado de
presentar pensamientos suicidas debido a una combinacion de factores fisicos,
emocionales y sociales. En este contexto, entre el 65% y el 95% de los casos de suicidio
en personas mayores estan vinculados a sentimientos de soledad, la conciencia de
estar en el final de la vida o trastornos como depresion, ansiedad y demencia, entre

otros factores de riesgo.



o  Afectaal 3,8% de las personas mayores.

o  Se caracteriza por un estado temeroso en el que la persona que lo sufre anticipa
que se va a producir un mal, aunque no sepa determinar en concreto qué es lo
que teme.

« El objeto que causa la ansiedad no es concreto, sino de caracter indefinido. La
ansiedad va acompafnada de sensaciones fisicas como tension muscular,
palpitaciones o sudoracion excesiva, pero también de otros sintomas
psicoldgicos como problemas para dormir, pensamientos intrusivos, etc.

o Las reacciones de ansiedad a menudo provienen de un sentimiento de

impotencia frente a la vida.

Se refiere a un cuadro clinico que implica un deterioro global en uno o
(generalmente) mas dominios cognitivos. El deterioro debe ser suficiente para
interferir con la independencia en las actividades cotidianas. Su naturaleza es
cronica y progresiva; debe presentar un declive desde un nivel anterior mas alto.
Ademas, los déficits cognitivos no deben ocurrir exclusivamente en el contexto de

un delirio o explicarse mejor por otro trastorno mental.

Los problemas de suefio son comunes en edades avanzadas y pueden estar
relacionados con otros trastornos mentales.

Insomnio: Muchas personas mayores experimentan dificultades para conciliar el
suefo o para mantenerlo, lo que puede llevar a irritabilidad y agotamiento.

Apnea del suefio: Interrupciones temporales de la respiracion durante el suefio que
pueden afectar la calidad del descanso y aumentar el riesgo de problemas

cardiovasculares.



CONSECUENCIAS DE LA
SOLEDAD NO DESEADA

PREVENCION DE LA
SOLEDAD

La falta de interaccion social y el El envejecimiento activo implica un

sentimiento de aislamiento pueden  enfoque integral que fomente la salud,

generar o empeorar trastornos de salud el bienestar y la participacién social de

mental. las personas mayores.

El aislamiento social esta asociado con
un mayor riesgo de deterioro cognitivo

y enfermedades neurodegenerativas.

También puede hacer que las personas se
sientan menos motivadas para mantener
su autonomia, lo que puede llevar a una

mayor dependencia de los demas. .

Es esencial ofrecer espacios vy
actividades que faciliten Ia
interaccion social

Grupos de Apoyo Mutuo (GAM):
Estos grupos se basan en el apoyo
mutuo  entre  personas que
comparten experiencias y
dificultades similares.

Apoyo emocional y psicologico: La
terapia  cognitivo-conductual vy
otras intervenciones psicologicas
pueden ayudar a las personas

mayores.




DECALOGO DE
BUEN TRATO
PROFESIONAL

El buen trato por parte de los profesionales se fundamenta en poner en
practica enfoques de comunicacion, relacion y accion que favorezcan el

bienestar de las personas mayores con problemas de salud mental.

1. Respeto y dignidad.

2. Escucha activa y empatia.

3. Comunicacion clara y adaptada.

4. Promocion de la autonomia.

5. Cuidado integral y personalizado.

6. Cuidado y proteccion de la intimidad.
7. Actuar sin prejuicios ni estereotipos.

8. Fomento del bienestar emocional.

9. Trabajo colaborativo y multidisciplinar.

10.Compromiso con la formacion continua.



Tips sobre
Salud Mental

BUENAS
PRACTICAS EN
SALUD MENTAL




9.

. Plantear objetivos, metas alcanzables y prioridades ES SALUD MENTAL
. Practicar la reminiscencia ES SALUD MENTAL.

. Serresponsablesy participes ES SALUD MENTAL.

Fomentar actividades de relajacion ES SALUD MENTAL.

. Pedirayuda ES SALUD MENTAL.

. Mantenerse activo ES SALUD MENTAL.

Reir ES SALUD MENTAL.

. Escuchar musica, pasear, escuchar, tomarse un café ES SALUD MENTAL.

Cuidar y mantener las relaciones sociales ES SALUD MENTAL.

10.Buscar ayuda cuando y comunicar el malestar ES SALUD MENTAL.







REMINISCENCIA

La actividad de reminiscencia consiste en evocar recuerdos pasados a través
de conversaciones, objetos, fotos o musica, con el fin de estimular la memoria

y fomentar el bienestar emocional.

@

Fomentar la comunicacion, mejorar la memoria, reducir la ansiedad y promover el

bienestar emocional en personas mayores.

N,
s

Fotografias antiguas, musica o canciones del pasado y objetos significativos

(ropa, utensilios, recuerdos).

Entre 30 y 60 minutos, dependiendo de la capacidad de atencion y la dinamica

del grupo.



INTERGENERACIONAL

La actividad intergeneracional promueve la interaccion entre personas de

diferentes edades (por ejemplo, ninos y personas mayores) para compartir

experiencias, conocimientos y fortalecer los lazos comunitarios.

@

Fomentar el entendimiento mutuo, reducir estereotipos y mejorar el bienestar

emocional a través del intercambio de conocimientos y experiencias entre
generaciones.

SN,
/’

Juegos y actividades ludicas, manualidades o talleres creativos, materiales para

actividades (papel, colores, juegos de mesa, etc.)

Generalmente entre 45y 90 minutos, dependiendo de la actividad v la dinamica
del grupo.



VIVIR CON FELICIDAD

Se planificaran 3 talleres mensuales, 1 por semana. Para cada taller la persona
encargada preparara previamente el material que necesitara.

«Semana 1: Risoterapia - Te paso mi risa: En grupo formando un circulo un/a
usuario/a sale al centro y tiene que intentar pasar la risa a otro /a companero/a
mirandole a los ojos.

.Semana 2: Musicoterapia - ;Qué recuerdo emocional te trae?: Presentar
una variedad de canciones al grupo y de entre las elegidas por ellos/as, hablar de
recuerdos, emociones, etc.

«Semana 3: Danzaterapia - El pafiuelo: El grupo cogido de las manos se movera
en circulo al ritmo de la musica. Cada persona llevara un pafnuelo en la mano y
cuando el/la profesional haga una sefnal deberan juntarlos hacia el centro y

después se moveran libremente con ellos.

©]

Trabajar la psicomotricidad y la expresion corporal de los/as usuarios/as.

SUN,
X

Equipo de musicay una sala.

2 horas aproximadamente.



GAM
Grupos de Ayuda Mutua

Los Grupos de Ayuda Mutua son una herramienta que facilita un espacio de
encuentro en el que varias personas que comparten un mismo tema, en este caso de
Salud Mental, se reunen para acompafnar, escuchar, ofrecer ayuda y apoyarse
mutuamente.

Habra una persona encargada de moderar.

Se reuniran una vez por semana y se sentaran en circulo para que todos/as puedan

verse y facilitar asi la comunicacion.

@

Compartir experiencias con la intencion de mejorar su situacion, aprender
colectivamente y brindar apoyo de manera reciproca.

SN

Y N

Una sala tranquila y sillas.

Una hora aproximadamente.

Feafes Salud Mental Extremadura elabord en 2020 la guia "GAM Salud Mental. Guia prdctica para la
creacion y funcionamiento de Grupos de Ayuda Mutua en Salud Mental”. Disponible para consulta y
descarga en www.feafesextremadura.com



http://www.feafesextremadura.com/

LINEA DE LAVIDA

La actividad consiste en crear una linea de la vida visual utilizando fotografias que

representen momentos significativos de la vida de la persona. Se organiza

cronoldgicamente para ayudar a evocar recuerdos y facilitar la reflexion personal.

©

Estimular la memoria, promover la reflexion sobre la vida pasada y reforzar el

sentido de identidad y autoestima en personas mayores.

SIN
p A

Fotografias personales de diferentes etapas de la vida, cartulina o pizarra para
crear la linea de la vida y marcadores o pegatinas para sefalar eventos

importantes

Entre 45 y 60 minutos, dependiendo de la cantidad de fotos y el nivel de detalle

que los participantes deseen compartir.



MOSAICO CREATIVO

La actividad consiste en crear un mosaico utilizando materiales variados (papel,
ceramica, botones, piedras, etc.) para formar una imagen o patron. Es una
actividad creativa y terapéutica que fomenta la expresion artistica y la

coordinacion motriz.

@

Fomentar la creatividad, mejorar la motricidad fina y proporcionar una actividad

relajante que estimule la concentracidn y el bienestar emocional.

P

Fotografias materiales para el mosaico (papel, azulejos, botones, piedras, etc.),
pegamento o cemento para fijar los materiales, cartulina o tablero para la base y
herramientas (pinzas, tijeras, pinceles).

Entre 45 y 9o minutos, dependiendo de la complejidad del disefio y la velocidad

de trabajo de los participantes.



MINDFULNESS

La actividad de mindfulness invita a los participantes a practicar la atencion plena,

enfocandose en su respiracion, las sensaciones corporales y el momento presente.

Esto les ayuda a reducir el estrés y aumentar la concentracion, promoviendo la

calma mental.

©]

Mejorar la salud mental, reducir la ansiedad, aumentar la concentracion y

promover la relajacion.

P

Instrucciones guiadas de mindfulness y musica suave.

Entre 15-30 minutos, dependiendo de la atencion y comodidad del grupo.



APRENDER A DECIR
\\NOII

"A veces negarse a segun qué cosas puede crear un conflicto interior y otras, por
miedo a la repercusion que pueda tener nuestra decision no somos capaces de
decir no, pero es esencial para discernir lo que hacemos por gusto de lo que
hacemos por imposicion”.

Una vez realizada esta reflexion se abrira un debate.

@

Ayudar al grupo a comprender e interiorizar que esta bien negarse a

segun qué cosas.

N
~

La guia para leer la frase de la explicacion.

Una sala amplia y cdmoda consillas.

2 horas aproximadamente.



CUIDARSE ES
QUERERSE

Se impartira un taller grupal semanal con temas monograficos sobre
Salud Mental que se deberan elegir en grupo. Cabe la posibilidad de que el
taller lo imparta algun profesional externo especializado.

Ejemplos de tematicas.

¢Latristeza es depresion?

Tolerancia a la frustracion

La soledad y sus consecuencias.

Proyecto de vida. Vida activa

@

Informar sobre cuestiones relacionadas con Salud Mental.

SN
N
Una sala amplia con mesas vy sillas, apuntes para el/la profesional con

los temas a tratar, folios y boligrafos para la primera sesion.

2 horas aproximadamente.
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ENTIDADES FEAFES #ENRED
Haciendo Salud Mental en Extremadura

FEAFES Salud Mental EXTREMADURA
C/ Bailén 15, Local

06200 Almendralejo

682632100
info@feafesextremadura.com
www.feafesextremadura.com

FEAFES Salud Mental ALMENDRALEJO
C/ San José, 49B

06200 Almendralejo
924664677 [/ 664295658
info@feafesalmendralejo.com
www.feafesalmendralejo.com

SALUD MENTAL AEMIS
C/Rafael Cabezas, 4 Local A
06005 Badajoz

924238421/ 640375529
aemis.ocio@gmail.com
www.saludmentalaemis.org

FEAFES Salud Mental CALMA
Av. Luis Alvarez Lencero N.1
06800 Mérida

651992607
asociacioncalma@gmail.com
www.feafescalma.es

PROINES Salud Mental

C/ Molino, 6 Apto. Correo 161
06400 Don Benito

924805077
proines@proines.es
WWW.proines.es

FEAFES Salud Mental PLASENCIA

Avda. Virgen del Puerto, Recinto Valcorchero.
Pabellon g

10600 Plasencia

927419887

feafesplasencia@gmail.com
www.feafesplasencia.wordpress.com

FEAFES SALUD MENTAL EXTREMADURA,
en Caceres

Edificio Embarcadero. Modulo C

10195 Caceres

613264294
Feafesextremadura.caceres@gmail.com
www.feafesextremadura.com

APAFEM- BADAJOZ

Av. Godofredo Ortega y Mufioz, local 2.
06011 Badajoz

924267010
teresa.caldito.botello31@gmail.com

FEAFES Salud Mental CORIA

Av. Virgen de Argeme, 1° A

10800 Coria

927504362
coordinador.smcoria@gmail.com

FEAFES Salud Mental MERIDA
Avda. de Lusitania, 10

06800 Mérida

924300457
gerencia@feafesmerida.com
https://www.feafesmerida.com

FEAFES Salud Mental NAVALMORAL

Av. Magisterio, 1°-1°B

10300 Navalmoral de la Mata

623155010
Feafesnavalmoraldelamata@gmail.com
https://www.feafesnavalmoraldelamata.org

FEAFES Salud Mental ZAFRA
C/Vicente Cervantes, 2

06300 Zafra

924555943
gerencia@feafeszafra.com
www.feafeszafra.com


mailto:Coordinador.smcoria@gmail.com
mailto:asociacioncalma@gmail.com
https://feafescalma.es/
https://www.feafesextremadura.com
mailto:Feafesextremadura.caceres@gmail.com
https://www.feafesextremadura.com

Envejecer es
como escalar una
gran montana:
mientras se sube
las fuerzas
disminuyen, pero
la mirada es mas
libre y la vista
mas ampliay
serena.

Ingmar Bergman

$ FEAFES salud Mental
g EXTREMADURA
Servicio Regional de Inioﬂ-nacl-bn ¥y Orl.snlnchn en Salud Mental

682 632 100

info@feafesextremadura.com
www.feafesextremadura.com
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