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i EDUCACION EN AUTOCUIDADO EN SALUD PUBLICA (ACTIVIDAD FISICAY i
m SALUD MENTAL) ABRIL 2025 131 . m
|I| El objetivo de este dia es concientizar a la poblacion sobre fa importancia de la actividad fisica diaria, la |||
| salud mental y los beneficios que tiene para la salud. i
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QHESBANSA QE | IRt DEFINICION DE SALUD MENTAL™
- T 2 La salud mental se define como un
v c“m"mm ] kb o estado de bienestar en el cual el
; g By + Establece horarios y buenas individuo es consciente de sus
WHE BIEN :Tﬁ?;;?gmmm propias capacidades, puede afrontar
' ? ’ las tensiones normales de la vida,
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g pares. y fructifera y es capaz de hacer una

contribucién a su comunidad.
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1. Trastornos de ansiedad

La ansiedad es una reactiébn natural ante
situaciones de incertidumbre o estrés, pero los
factores bioldgicos y ciertos rasgos de personalidad
o circunstancias pueden provocar, también, que la
ansiedad se convierta en una patologfa,
produciendo, ademas, un riesgo para la salud

2. Trastornos del estado de animo

Los trastornos del estado de dnimo, por ejemplo,

son uno de los subtipos de enfermedades mentales-

graves mas comunes y complejos de tratar, ya que
los factores a los que nos enfrentamos son
diversos. También son conocidos como trastornos
afectivos. Dentro de los trastornos del estado de

® Trastorno bipolar.
® Trastorno depresivo

3. Trastornos del desarrolio

Los trastornos del desarrollo son aquellos
que tienen una base neurolégica, apareciendo
sus problemas en la infancia, afectando al
desarrollo, adquisicién y retencién de ciertas

habilidades, entre otras. También, puede ser

debido a factores genéticos y ambientales

®  Trastornos de déficit de atenciéne

hiperactividad TDAH.
Trastornos del espectro autista.

Dificultades del lenguaje y el aprendizaje,
como la dislexia.

® Discapacidad intelectual

" 4, Trastornos de la conducta alimentaria

Los trastornos de la conducta alimentaria han sido
tratados de forma cologquial como enfermedades
mentales que sélo aparecen en personas jovenes,
mas que en la edad adulta, y principalmente en
mujeres, afectando igualmente a la salud fisica y

Anorexia nerviosa.

Bulimia nerviosa.

Trastorno por atracén.

Trastorno de la conducta alimentaria no

5. Trastornos psicétlcos . 3

Los trastornos psicdticos son enfermedades mentales
cuyos sintomas principales son, entre otras afecciones
médicas, delirios y alucinaciones. Se suele observar
que los pacientes que sufren este tipo de trastorno
mental pierden el contacto con la realidad, por ello es

‘necesario ofrecerles ayuda antes y durante

los sintomas y tratamiento, ya que padecen un alto
riesgo para su salud.

Trastorno delirante.

Esquizofrenia. ‘
‘Trastorno limite de personalidad.
Trastorno antisocial
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TIPOS DE AUTOCUIDADOS

Et autocuidado de la salud mental es muy importants,
por Ic que a continuacion se muestran algunos ejemplos:
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