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En el Dia Mundial de la Salud Mental, el Colegio Oficial de la Psicologia de
Madrid quiere hacer llegar a la ciudadania un conjunto de reflexiones e ideas
esenciales a los efectos de aportar una mayor visibilidad y sensibilidad hacia los
problemas de Salud Mental que padecen muchos ciudadanos y ciudadanas en nuestro
entorno, poniendo siempre el énfasis en los colectivos mds desfavorecidos por muy
diferentes razones y circunstancias, en el contexto del desarrollo de la Psicologia como
ciencia en los muy diversos campos y émbitos de evolucién de la profesion.

El propdsito de este documento es, pues, visibilizar la Salud Mental como concepto,
pero también como experiencia vivida en el dia a dia y, por supuesto, situar en la
agenda publica y social los problemas de Salud Mental como reto incontestable,
ineludible e imprescindible para configurar una sociedad mejor, mas justa, solidaria y
equitativa.

Desde el Colegio Oficial de la Psicologia de Madrid, a través de sus colegiados y
colegiadas, asumimos la responsabilidad de contribuir al cuidado y promocién de la
Salud Mental en nuestra Comunidad, promoviendo el bienestar psicolégico, ayudando
a aliviar el dolor y sufrimiento de muchas personas y colaborando en la construccién de
una sociedad mas saludable y comprensiva. La Salud Mental es un derecho

fundamental, y es nuestro deber protegerlo y promoverlo.

José Antonio Luengo Latorre

Decano del Colegio Oficial de la Psicologia de Madrid

;QUE ES EL DIA MUNDIAL DE LA SALUD MENTAL?

El Dia Mundial de la Salud Mental, que se conmemora el 10 de octubre, es una
iniciativa global nacida y construida para concienciar sobre la importancia de la Salud
Mental y eliminar el estigma asociado a las enfermedades mentales. Este dia nos
brinda la oportunidad de unirnos como comunidad para promover la Salud Mental y el
bienestar psicoldgico, poniendo énfasis, entre otros aspectos fundamentales, la
Psicologia como disciplina cientifica y recurso esencial en el abordaje integral de la
prevencion de los desdrdenes psicoldgicos, la promocién del bienestar y la salud en
general y la atencién especializada en los trastornos psicolégicos, a través del
desarrollo y aplicacién de técnicas de intervencidon y tratamiento contrastadas y
efectivas.
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;QUE ENTENDEMOS POR SALUD MENTAL? (ke

La salud no es solamente la ausencia de enfermedades sino la resultante de un
complejo proceso donde interactian factores bioldgicos, econdmicos, sociales,
politicos y ambientales en la generacién de las condiciones que permiten el desarrollo
pleno de las capacidades y potencialidades humanas, entendiendo al hombre como un
ser individual y social. Esta idea es aplicable, asimismo, al propio concepto de Salud
Mental.

La investigacion viene advirtiendo la importancia de los denominados Determinantes
Sociales de la Salud (DSS) a la hora de valorar la salud y la Salud Mental de las
personas. La citada OMS define los Determinantes Sociales de la Salud como "las
circunstancias en que las personas nacen crecen, trabajan, viven y envejecen, incluido
el conjunto mdas amplio de fuerzas y sistemas que influyen sobre las condiciones de la
vida cotidiana".

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) define Salud Mental como: “Un estado
de bienestar en el cual el individuo es consciente de sus propias capacidades, puede
afrontar las tensiones normales de la vida, puede trabajar de forma productiva y
fructifera y es capaz de hacer una contribucién a su comunidad”.

;POR QUE ES IMPORTANTE LA SALUD MENTAL?

La Salud Mental es un derecho y bienestar fundamental para todas las personas, y
cuidarla es responsabilidad de todos y todas. Es imprescindible entender que la Salud
Mental “se juega” en las distancias cortas; en el modo en que construimos nuestras
ciudades, en el modelo educativo imperante en nuestras casas y en la convivencia
familiar, en la importancia que damos a educar emocionalmente al alumnado en los
centros educativos, en la atencién prestada en los servicios sociales para personas
especialmente vulnerables, en el cuidado con el que tratamos la salud en los entornos
laborales, en la mejora de la cartera de servicios de atencién psicolégica en Atencidn
Primaria, en la mejora de la ratio de profesionales de la Psicologia en la atencién

especializada...
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Es necesario trabajar de forma conjunta en:

* Los modelos de apoyo y ayuda mutua y el cuidado de los més vulnerables.

* La reduccién del estigma en torno a las enfermedades mentales por habitantes.

* Aprender a pedir ayuda, para nosotros o un ser querido.

* Normalizar la figura del psicélogo y psicéloga como profesional de la Salud Mental.

» Adquirir herramientas y recursos prdacticos no solo para una situacién concreta de
crisis, sino de cara a posibles situaciones de estrés del futuro.

* Promover entornos mds saludables y seguros.

* Mejorar nuestra salud integral.

LA SALUD MENTAL EN CIFRAS

000 ISDENGAID A
@ personas, segun la OMS, tfiene, ha tenido o tendrd algin

problema de Salud Mental a lo largo de su vida.

BINSZ(025
los problemas de Salud Mental serdn la principal causa de
discapacidad en el mundo.

EIRODOMYENASEOBIAGOIN|
espanolq sufrié algun trastorno mental en 2020, segun datos del
/ Ministerio de Sanidad de Espaiia.

QB D b,

= el consumo de ansioliticos en Europa.

MASIDERIS MILTIONES
de personas consumen psicotfdrmacos a diario en nuestro pais. En 2021, la
venta de antidepresivos y ansioliticos crecié un 6% y un 4% respectivamente.
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@ habia acudido a un profesional de la Salud Mental desde el
inicio de la pandemia segun un estudio elaborado por el CIS en
la primavera de 2020; el 43,7 % por ansiedad y el 35,5 % por
depresidn. Todos los expertos coinciden en que el problema va
en aumento.

es el pais europeo con mayor prevalencia de trastornos mentales en
nifios y adolescentes, segun el dltimo informe de UNICEF.

de los jévenes de entre 10 y 19 afios sufre trastornos mentales, cinco puntos
por encima de la media europea.

N

de las personas tendran una depresion a lo largo de su vida.
\l/ La depresion y la ansiedad son dos de los trastornos
mentales mas comunes en Espafia.

~0
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L& de espafioles han sufrido depresion y alrededor de 4 millones
padecen trastornos de ansiedad.

de Salud Mental en adultos comienzan antes de los 14 afios, y el
75% antes de los 18.
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;Y YO QUE PUEDO HACER?

ENTORNO FAMILIAR

Habla con los miembros de tu familia,
amigos y comunidad sobre la
importancia de la Salud Mental. La
sensibilizacién y la informacién son
claves para eliminar el estigma.

AUTOCUIDADO

No olvides cuidar de tu propia Salud
Mental. Dedica tiempo a actividades

que te hagan sentir bien contigo
mismo.

APOYO

Si alguien que conoces estd pasando por un
momento dificil, escucha sin juzgar y ofrece tu
apoyo. A veces, simplemente estar alli puede

hacer una gran diferencia.

ESTABLECER
METAS REALISTAS

No seas demasiado exigente
contigo mismo, y celebra tus
logros, por pequefios que
sean.

ESTILO DE VIDA
SALUDABLE

La actividad fisica, una dieta equilibrada y las
relaciones sociales pueden mejorar nuestro
estado de dnimo, necesitamos cuidarnos de
forma integral para mejorar nuestra Salud
Mental.

PEDIR AYUDA PROFESIONAL

Si necesitas ayuda, no dudes en buscar la asistencia de
profesionales de la Psicologia. El Colegio Oficial de la
Psicologia de Madrid estd aqui para apoyarte.

<
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;CUANDO PEDIR AYUDA A UN

PSICOLOGO/PSICOLOGA?

- Es importante comprender que pedir ayuda a una psicéloga o

4 psicélogo colegiado no es signo de debilidad, sino un acto
valiente de cuidado personal y bienestar. Los profesionales de la
Psicologia desarrollamos nuestra actividad en diferentes entornos.
Entre otros importantes:

4 L <
P 3 * El contexto educativo y centros escolares.

* Laintervencién social.

* La actividad fisica y el deporte.
* El trabajo y las organizaciones.
* Lasalud.

* El dmbito juridico y forense.

A continuacién se detallan algunas sefiales y situaciones en las que considerar buscar
ayuda de un profesional de la Psicologia:

Sintomas persistentes: Si experimentas Consumo de sustancias: Si estds

sinfomas emocionales ensamienfos o
r P luchando con el abuso de alcohol, drogas

conductas de malestar que persisten . ,
u ofras sustancias, o si sospechas que

slrerie L fperiec [relengeee i eracien podrias tener un problema de adiccidn.

tu calidad de vida, como ansiedad,

depresién, miedo constante, pensamientos . . e . .
Pensamientos suicidas o autolesiones:

obsesivos, entre otros. - . .
Ve Si tienes pensamientos de autolesiones o

suicidio, es crucial buscar ayuda de

* Cambio en el estado de danimo: Si : :
inmediato. Puedes llamar a alguno de los

observas un cambio notable en tu "
recursos que aparecen en “recursos de

comportamiento que interfiere con tus " . .
ayuda”, o acudir a un profesional de la

relaciones, trabajo, estudios u otras dreas Peicolagia

importantes de tu vida.

» Estrés incontrolable: Si sientes que el

Dificultades interpersonales: Si tienes :
estrés es abrumador y no puedes

problemas recurrentes en tus relaciones \ - . :
manejarlo por ti mismo, especialmente si

personales, como conflictos constantes, .
afecta tu salud fisica o mental.

iTiculfades para esftablecer vinculos o

dificultad tabl |

problemas de comunicacién.

* Trauma, pérdida o duelo sin elaborar:
Si has experimentado un trauma
significativo o has sufrido una pérdida
importante, como la pérdida de un ser
querido o un evento traumdtico, y tienes
dificultades para sobrellevarlo.



Deteccion de cambios en la alimentacidén, sueiio, o en el rendimiento académico o
laboral: Si notas un descenso en tu rendimiento en la escuela o en el trabajo, o si te
resulta dificil concentrarte y mantener la productividad.

* Necesidad de crecimiento personal: A veces, las personas buscan la atencién de un
psicélogo o psicéloga no porque tengan un problema grave, sino porque desean crecer,
mejorar su autoestima, desarrollar habilidades de afrontamiento o aprender a manejar el
estrés de manera mads efectiva.

Recuerda que buscar ayuda temprana puede prevenir problemas de Salud
Mental mas graves en el futuro. Los psicélogos y psicélogas son profesionales
capacitados para ofrecer atencidn, apoyo, orientacidn y estrategias para abordar
una amplia gama de problemas emocionales y psicolégicos. No dudes en buscar
atencion profesional si sientes que la necesitas, el cuidado de tu Salud Mental es
esencial para tu bienestar general.
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Colegio Oficial de la Psicologia de Madrid: Visita nuestra

pagina web www.copmadrid.org para obtener informacion
sobre el directorio de profesionales de la Psicologia.

Juntos podemos crear una comunidad
mds saludable y apoyarnos mutuamente
en el camino hacia la Salud Mental.

iUnete y hagamos la diferencia!
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