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¢Que es la prevencion?

Cuando hablamos de
prevencidn nos referimos a la
capacidad que tenemos para
anticipar la posible presencia

de hechos que puedan
ocasionarnos dano.
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¢La prevencion

esta en tus
manos?
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Conozcamos sobre un problema que afecta

gravemente la salud mental y que podemos prevenir

La Farmacodependencia

Es el uso permanente y compulsivo
de una sustancia psicoactiva,
determinado cambios en los
habitosylaactitud frentealavida.

Se puede convertir en un consumo problematico cuando afecta tu salud,
relaciones con tu familia y amigos, problemas en tus actividades diarias
como el estudio otrabajo y problemas econdémicosycon laley.

¢Queé es una sustancia psicoactiva?

Es toda sustancia que al ser introducida
en tu organismo, interactia con tu
sistema nervioso central, modificando
una o varias de sus funciones fisicas y
psiquicas.




Clasificacion de las sustancias psicoactivas

DEPRESORES: Son sustancias que entorpecen y
adormecen el funcionamiento del cerebro: alcohol,
opiadceos (heroina, morfina), barbitdricos y
tranquilizantes (valium, rivotril, ativan).

ALUCINOGENO: Son sustancias que
al llegar al cerebro hacen que las
personas perciban larealidad de una
manera distorsionada: inhalantes
(sacol, gasolina, poper), hongos,
marihuana.

ESTIMULANTES: Aceleran el funcionamiento
del cerebro, alterando todas las funciones del
cuerpo: cigarrillo, éxtasis, cocaina.

Consecuencias del consumo de
sustancias psicoactivas

El cerebro empieza a estar menos activo,
se dificulta la memoria, los procesos de
aprendizajey el controldeimpulsos.

Pueden existir consecuencias de caracter
social, fisico, psicol6gico o legal, perjudiciales
para elconsumidory sus allegados.

Generan dano cerebral por via del dano vascular, en
las células de soporte y directamente sobre las
d) neuronas. El cerebro de un adicto se va muriendo
lentamente, disminuye su volumen y funciona cada
vezde maneramas precaria.

El consumo de drogas tiene efectos
negativos en la salud mental, puede
desencadenar enfermedades mentales o
agravar trastornos existentes. Dando
lugara trastornos afectivos o psicoticos.

Ingresos hospitalarios por intoxicaciones

agudas por el uso y abuso de sustancias
psicoactivas.




Una de las mejores maneras de prevenir el consumo
de sustancias es tener claro el proyecto de vida

¢Que es? ¢Para que sirve?
Esuno delos ejes fundamentales par, tener una vision mas clara

deldesarrollo humano,ya.quesm sobre tu futuro y poder cumplir
metas claras y establecidas no | oo cadaunadetus metas.

sabemos qué camino seqguir.

PROYECTO DE

Es lo que la persona quiere ser Sin descartar que para llegar al

o va a hacer en determinados proyecto de vida se tiene que
momentos desuvida. pasar por distintas dificultades.




RECUERDA

Puedes evitar problemas con la prevencion del consumo de
sustancias.

El consumo de sustancias te puede generar enfermedades o
agravar algunos que ya estén presentes a lo largo de tu vida, estas
enfermedades pueden ser leves, moderadas, graves, y en algunas
ocasiones pueden provocarte lamuerte.

Al consumir sustancias recurrentemente se puede generar
farmacodependencia, que generara cambios en tu vida, en tus
comportamientosy en tus posibilidades de salir adelante.

Los cambios de comportamiento que se producen como
agresividad, hostilidad, irritabilidad, depresion, ansiedad, pueden
afectarte tanto ati,como atus allegados.

El consumo de sustancias puede desencadenar problemas
familiares o disfuncion familiar, hasta el punto de perder a tus
seres queridos.

La mayoria de sustancias psicoactivas son ILEGALES, por lo cual,
al evitar el consumo de sustancias también puedes evitar
problemas judiciales.




PERSONA QUE PRESENT
CON EL CONSUMO DE

PUEDES COMUNIC

¢;QUE DEBEMOS HACER

CUANDO CONOZCAMOS SOBRE
CONSUMO DE SUSTANCIAS PSICOACTIVAS?
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¢QUIEN PUEDE
DETECTARE

?
jCualquier Persona!
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Salud Mental

La salud mental es «un estado de
completo bienestar fisico, mental y
social,y no solamente laausenciade
afecciones o enfermedades».

e ) -~/ Esta relacionada con la promocion
S it La B del bienestar, la prevencion de
B &7 [ s’ trastomosmentalesy el tratamiento
s\ N y rehabilitacion de las personas
-:. f a, kW afectadas por dichos trastornos.

Tips para tener una buena
salud mental

MARCA CON UNA X, S| CUMPLES CON LOS TIPS MENCIONADOS

Cuida tus horas de sueno: Duerme entre 6 y 8 horas al dia

Haz ejercicio: al menos 3 veces por semana, te ayuda a segregar endorfinas
y serotonina, lo que te genera sensacion de bienestar

Aliméntate saludablemente: reduce el consumo de grasas y azucares

Marcate objetivos: metas que ayuden a estructurar y dar sentido a tu vida

Cuida tus relaciones personales: tu familia y amigos
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En caso de no identificarte
con estos tips, puedes pensar en que

presentas alteraciones

que afectan tu salud mental. -




Conozcamos algunas enfermedades que '

afectan nuestra salud mental
DEPRESION

La depresion es un trastorno mental
frecuente, que se caracteriza por la
presencia de tristeza, pérdida de
Interés o placer, sentimientos de culpa
o falta de autoestima, trastornos del
sueno o del apetito, sensacion de
cansancioy falta de concentracion.

o

Tips para darte cuenta que
presentas sintomas depresivos

MARCA CON UNA X, SI CUMPLES CON LOS TIPS MENCIONADOS

Sentimientos de tristeza

Disminucion del interés o el placer por las actividades

Perdida o aumento de peso

Insomnio (falta de sueio) o hipersomnia (aumento del suefo)
Agitacion o retraso psicomotor

Fatiga o perdida de energia

Sentimiento de inutilidad o culpabilidad

Disminucion de la capacidad para pensar o concentrarse
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Pueden existir pensamientos de muerte como ideacion suicida

En caso de identificarte con estos tips,
puedes pensar en que presentas alteraciones

que afectan tu salud mental.




Otros problemas de salud mental

ESQUIZOFRENIA

Trastorno que afecta la capacidad
de una persona para pensar, sentiry
comportarse de maneralucida.

Sereconoce por la presenciade
ALUCINACIONES:alteraciones en la
vercepcion de larealidad.

Por ejemplo: puedes ver objetos desconocidos para ti moviendose, se te
oresentan visualmente y te hablan o te dicen que debes hacer; o puedes very
sentir personas que no existen en tu vida cotidiana 0 no estan presentes
contigoytedicenlo quetienes que hacero como actuar constantemente.

También, puedes sentir corrientazos en tu cuerpo permanentes, sensaciones
térmicas (calor o frio), sentir animales o personas internas o externas en tu
cuerpo.

Autolesiones no suicidas

Es unfendmeno que hace referencia a
cualquier comportamiento que se
realiza de manera intencionada, auto -
dirigida, sin intencionalidad suicida y
causa una destruccion inmediata del
cuerpo.




ANSIEDAD

puede sufrir una persona sin necesidad de
existir motivo alguno para tener realmente
una preocupacion o estrés que conlleve ala
pérdida de control o sensacidn de no tener
solucion al problema presentado.
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Tips para darte cuenta que
presentas sintomas ansiedad

MARCA CON UNA X, SI CUMPLES CON LOS TIPS MENCIONADOS

D Preocupacion excesiva

Inquietud o sensacion de estar atrapado o “con los nervios de punta”
Facilidad para fatigarse

Dificultad para concentrarse o quedarse con la mente en blanco
Irritabilidad

Tension muscular

Problemas de sueno
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En caso de identificarte con estos tips,
puedes pensar en que presentas alteraciones

que afectan tu salud mental.




¢Situaciones de estrés como el COVID-19 pueden
generar sintomas de depresion o ansiedad?
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e Puedes sufrir sintomas de algun problema de salud mental en
momentos de tu vida, y mas en situaciones que puedan generarte
estres.
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« Situaciones como el COVID-19 pueden formar estados de estrés y de
preocupacion, que pueden generar perdida de sueno, apetito,
desesperacion o angustia.

« Es importante tener en cuenta los sintomas de los trastornos
mentales mas comunes, y generar apoyo o ayuda a quien lo necesite.
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Recuerda... jTU SALUD MENTAL ES IMPORTANTE!
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VIOLENCIA

La violencia es el uso intencional de la
fuerzafisica, ligadaa amenazas sobre una
persona, grupos: familiares, religiosos,
educativos, comunitarios, etc.,tiene como
consecuencia la aparicion de danos
psicologicos, problemas de desarrollo
psicomotor o psiquico, hasta llegar la
muerte.

Conozcamos algunas de las maneras
en las que se puede dar la violencia

. Fx v
VIOLENCIA PSICOLOGICA: Insultos, humillaciones,
descalificacion, gritos, agresion verbal, acoso
escolar, abuso de autoridad, piropos, intimidacion,
amenazas de agresiones fisicas,abandono, etc.

VIOLENCIA FISICA:Golpes con los pufios o con
objetos contundentes, patadas, empujones, etc.
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VIOLENCIA DE PAREJA:Comportamiento de la VIOLENCIA SEXUAL: Es cualquier acto sexual, la tentativa
pareja o ex pareja que causa daio fisico, sexual o de consumar un acto sexual u otro acto dirigido contra la
psicoldgico, incluidas la agresion fisica, la sexualidad de una persona mediante coaccion por otra
coaccion sexual, el maltrato psicolégico y las persona, independientemente de su relacion con la
conductas de control. victima, en cualquier ambito. Comprende la violacion, que

se define como la penetracién, mediante coercion fisica o

de otraindole, de la vagina o el ano con el pene, otra parte
del cuerpo o un objeto.
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VIOLENCIA INTRAFAMILIAR: Es todo acto de
violencia fisica, verbal o psicoldgica que se comete
por uno 0 mas miembros de la familia, contra uno o
méas miembros dedicha unidad familiar.

VIOLENCIA DE GENERO: Cualquier acto violento o
agresion, basados en una situacion de desigualdad en el
marco de un sistema de relaciones de dominacion de los
hombres sobre las mujeres que tenga o pueda tener como
consecuencia un dano fisico, sexual o psicoldgico,
incluidas las amenazas de tales actos y la coaccién o
privacion arbitraria de la libertad, tanto si ocurren en el
ambito plblico como en lavidafamiliar o personal.




La prevencion de la violencia debe
comenzar en las primeras etapas
de la vida, mediante la educacion
de los ninos y ninas que promueva
las relaciones derespeto.

SABIAS QUE 7

 Laviolenciaproduce 1,4 millones demuertes al ano

« Los suicidios y homicidios representan mas del 80% de las muertes
relacionadas conlaviolencia.

« EI90% de las muertes debidas a la violencia se producen en paises de
Ingresos bajos y medios.

 Laviolencia afecta principalmente a personas jovenes, economicamente
productivas.

« Ademas de causar danos a nivel fisico, también se generan danos
mentales o psicologicos.

 Laviolenciaes prevenibley se puedereducir suimpacto.

« Elfomento de las relaciones familiares positivas y enriquecedoras puede
prevenir laviolencia.

 Se puede prevenir la violencia reduciendo factores de riesgo como el
consumo de alcohol o sustancias psicoactivas.

Fuente: Tomada de, OMS ( https://www.who.int/features/factfiles/violence/es/)



Los crimenes violentos por razones de
género imputables a la orientacion sexual
se caracterizan por sus altos niveles de
violencia, ensanamientoy crueldad.

Por ejemplo, se pueden presentar
situaciones de violenciaen las personas
que constituyen el grupo LGTBI o
cualquier persona que tenga una
orientacion homosexual, leshiana o gay,
transexual, bisexual o que no haya
definido su orientacion.

Tips para darte cuenta que estas
siendo maltratado

MARCA CON UNA X, S| CUMPLES CON LOS TIPS MENCIONADOS

D No te sientes libre de pensar, decidir, actuar y no dispones de tu propio
dinero por completo. Este dinero es manejado por otro y es ese otro, quien
decide para que se destina

No puedes vestir como quieres

No tienes criterio dentro de tu propia casa o dentro de tu relacion

Nunca puedes ofrecer tu propio punto de vista sobre algin tema
— porque tus opiniones “valen menos”

\ No tienes control total sobre tu vida. Ese otro revisa tus horarios,
redes sociales, celular, controla tus amistades, dinero y tiempo libre

En caso de identificarte con estos tips,
puedes pensar en que presentas alteraciones

que afectan tu salud mental y problemas de
violencia. -




/QUE DEBEMOS

HACER CUANDO SE
PRESENTE UN EVENTO
DE VIOLENCIA?
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contra la mujer: 155

Linea de proteccion a ninos,
ninas y adolescentes: 141
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