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Secretaria de Desarrollo Econdmico y Competitividad

Por la cual se adopta la Politica Publica de Salud Mental
del Departamento de Risaralda para el periodo 2023-2033.
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DEFINICION SALUD MENTAL RISARALDA

Sentimiento de Todos

Es la capacidad del individuo para
interactuar de manera armonica con su
ambiente, es la capacidad del ser
humano de amar, trabajar y disfrutar de
su tiempo libre de manera que le
genere paz interior y tranquilidad
emocional.

La salud mental permite al ser humano
enfrentar las tensiones de la vida diaria,
realizar mejor su trabajo, tener mejores
relaciones con las personas de su
entorno y estar satisfecho de ello.




SENALES QUE DEBESATENDER  R|SARAL DA

TU SALUD MENTAL

Sentimiento de Todos

< Estas irritable

< No te alimentas bien

+ Pierdes interés en lo que antes disfrutabas
hacer

% Te cuesta concentrarte

% Te sientes sin energia y sin motivaciones

< Tienes ataques de ansiedad seguidos

< No duermes bien

< Te alejas de tu red de apoyo

% No buscas ayuda



ALCOHOL Y SUSTANCIAS PSICOACTIVAS  cobemacisnde

DETERIORAN NUESTRA SALUD MENTAL

Efectos: Disminuyen, suprimen e inhiben
el nivel de actividad del sistema nervioso

central, produciendo somnolencia y lentitud
psico — motora.

Intensifican la actividad cerebral dando el
efecto de producir un aumento en la atencion,

la energia y la agudeza mental, alteran la ~»
percepcion.




LA SALUD MENTAL TAMBIEN RISARAL DA
AFECTA LA SALUD FISICA
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HABITOS PARA CUIDAR RISARALDA

TU SALUD MENTAL

Haz
ejercicio
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Aliméntate
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Lee .
habitualmente Habla sobre tus Realiza actividades
emociones agradables
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IDENTIFICAR NUESTRAS RISARALDA

CARACTERISTICAS INTERNAS

CULTURIZANDO COM

Aceptacion de la variabilidad de las
circunstancias (buenas y malas). Satisfaccion
con la vida.

Manejo de la ansiedad y agresividad

|[dentificar nuestras posibilidades, motivaciones
y limitaciones, aceptarse como es.

Capacidad para establecer relaciones afectivas
estables y satisfactorias.

Tener proyectos y metas y ser consecuentes con
ellos.

Tolerancia: a las propias frustraciones, fracasos vy
limitaciones y a las diferencias e imperfecciones de
los demas.
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REDES DE APOYO SIS ARAL DA

Sentimiento de Todos

Psicologicos

cQuiénes pueden aplicar primeros auxilios psicologicos?

Personal que se encuentra certificado y capacitado en dicha tecnica. a diario
pueden ocurrir diferentes situaciones que pueden llevar a las personas a crisis, es
importante brindar apoyo. sin embargo. si no esta capacitado y no tiene conoci-
miento es mejor que contacte a un profesional y permita que sea el profesional
qQuien intervenga en la situacion.

Objetivos de los primeros auxilios psicologicos:

2. Reducir el nivel de estres producido por la noticia o el evento traumatico.

2. Conectar a las personas tanto familiares. como vecinos. lideres comunitarios.
lideres religiosos,. dependiendo de las creencias personales. para ayudar a sentirse
apoyados.,. arropados y percibir solidaridad de otras personas.

3. Potenciar las estrategias de afrontamiento de las personas afectadas.

4. Fomentar la autonomia de las personas afectadas. tomar decisiones, aunque
sean pequenas,. permitira percepcicon de control.

Si son v No son 2>X

= Aportan calma y modelan respuestas. = Una terapia.

= Aportan ayuda no instructiva. = Una forma de diagndstico.

- Facilitan la expresion emocional = Técnica de desactivacion.

- Deben favorecer el acercamiento y percepcion de apoyo = No permite abordar a profundidad.

= No deben ser interrogatorios extensos.
= No requieren excederse en verbalizaciones.
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