Algunas acciones de autocuidado que puedes hacer:

El autoconocimiento, el
autoconcepto, la
autoestima y el autocuidado,
son fundamentales para
tomar decisiones respecto a
nuestra sexualidad y gozar
de nuestros Derechos
Sexuales y Reproductivos.
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Bienestar y salud mental en el marco
del ejercicio de los Derechos Sexuales
y Reproductivos

El bienestar emocional es un factor protector de los Derechos Sexuales y
Reproductivos.

Es una relacion en doble via: La garantia y el ejercicio pleno de los derechos
favorecen la sensacion de bienestar a nivel personal, y contar con una salud mental
optima favorece la exigibilidad y reconocimiento de los derechos y la toma de
decisionesresponsables en lavida sexual y reproductiva. Es por ello que:

salud mental. Cuando las personas conocen, exigen y respetan los
derechos de si mismos y de otras personas, la sensacion de tranquilidad y
felicidad aumenta. Ademas el no sentirnos vulnerados contribuye a la
construcciénindividual de bienestar.

1 Exigir y ejercer los derechos también es una forma de cuidar nuestra

Tener una vida sexual libre, segura y placentera es un factor protector de
nuestra salud mental. Conocer lo que nos gusta y lo que nos produce
placer en relacion a la sexualidad, es un acto de autoconocimiento y
autocuidado, disfrutar de nuestras decisiones, gustos y elecciones
promueve el bienestar fisicoy mental.

seguridad sobre si mismo, la toma de decisiones y la autonomia, factores
fundamentales para el cuidado de nuestra salud mental.

Decidir si se quiere o no se quiere tener hijosy la etapa de lavida enla que
se quieren, es una de las decisiones auténomas e individuales mas

3 El respeto a la intimidad sexual se relaciona con los sentimientos de
importantes.

Tener la confianza de tomar decisiones sobre nuestro futuro promueve la
seguridad, la autoestimay muestra laimportancia de construir un plan de
vida en donde se prioriza nuestra salud mental.

Obtener informacidén clara, cientifica, objetiva y accesible sobre salud
sexual, salud reproductiva, Interrupcion Voluntaria del Embarazo y todo
lo concerniente al cuerpo como territorio individual contribuye al
bienestar.

Poder tomar decisiones desde el conocimiento promueve las
sensaciones de tranquilidad y paz mental, asi como la autonomia y el
reconocimiento de accionesinformadas.

Vivir la sexualidad libre de discriminaciéon y sin tabues eligiendo mis
parejas, expresando mis gustos, preferencias, reconociendo mis
sentimientos y emociones, aporta al bienestar y a la edificacion de una
buena salud mental, ademas fortalece la autoestima, se convierte en un
apoyo para establecer limitesy prioridades.

Prioriza tus deseos, tus derechos y tu proyecto de vida,
disfruta de tu sexualidad de manera responsable y
construye la vida que quieres vivir.

El apoyo

¢Qué puedo hacer para manejar profesional es

fundamental.

situaciones adversas o dificiles?

Ejercicio de respiracion y regulacion emocional:

Haciendo uso de algunas técnicas de respiracion. Respiracion en 4 tiempos o
respiraciéon cuadrada.

Conectarse a la tierra:

Respira profundamente tratando de inflar el abdomen; después inhala en tres
tiempos y exhala en seis. Usa la siguiente guia.

Cosas agradables c::aesdg:e

que puedas oler escuchar
Emociones que Cosas que Cosas que
puedas sentir puedas mirar puedas tocar

Recuerda:

¢Como esta mi salud mental?

Como hemos visto, la salud mental juega un papel importante en el desarrollo de
las actividades que llevamos a cabo dia a dia.

Reconocer e identificar algunas caracteristicas de nuestro estado de animo y de
nuestro comportamiento, nos ayuda a darnos cuenta si necesitamos o no del
apoyo de un profesional de la salud mental.

Lee las siguientes frases y si te sientes identificado con alguna de ellas o conoces a
alguien que las haya experimentado no dudes en acudir o pedir ayuda de un
profesional.

@ Tesientesdesanimado, decaido, triste o sin esperanza.

@ Tienes problemas para dormir desde hace dias o incluso semanas o
meses; te cuesta conciliar el sueno y cuando lo logras sientes que no

¢A donde acudir?

Si consideras que necesitas ayuda de un profesional, ten en cuentalo siguiente:

Existe una ley que garantiza el derecho a recibir atencién oportuna, integral e
integrada en todos los ambitos de la salud mental:

® Laley1616del 2013 buscagarantizar el derecho alasalud mental mediante la
promocién de la salud y la prevenciéon de los trastornos mentales, esto a
través de la Atencion Integral e Integrada en Salud Mental.

La atencién integral reconoce la importancia del cuidado de todas las
dimensiones de la persona: Fisica, social, psicolégica, emocional o espiritual.
Mientras que la atencién integrada nos recuerda la importancia de coordinar
los espacios de salud y sociales para generar una atencion completa.

La Ley reconoce que la salud mental es de interés y prioridad nacional para
Colombia, lo que quiere decir que es un derecho fundamentaly las entidades
prestadoras de servicios de salud deben garantizar y prestar servicios de
atencién en salud mental teniendo en cuenta los planes, programas, guias,
protocolosy modalidades de atencién.

Se debe garantizar el acceso a los servicios de salud mental, buscando
resolver la mayoria de las necesidades y demandas de la poblacion,
integrando los cuidados individuales, colectivos y los programas focalizados
enriesgos alasalud mental.

Esto quiere decir que tienes derecho a recibir atencién para el mejoramiento y
mantenimiento éptimo de tu salud mental.

Las situaciones de salud mental también son una urgencia médica cuando existe:
Intento de suicidio, abuso de sustancias, psicosis, conducta agresiva, crisis de
angustia (ataques de panico), trastorno de estrés agudo o trastorno de estrés
postraumatico. Para la atencidn de estas situaciones se requieren médicos
psiquiatras, enfermeras, psicélogosy trabajadoras sociales.

Puedes ponerte en contacto con estas
organizaciones o fundaciones:

A nivel nacional: Barranquilla:

descansas.

@ Duermes todo el tiempo, mas de lo recomendado y sientes que no
tienes energia o ganas para levantarte y realizar otras actividades.

@ Suelessentirte cansado o con poca energia.

@ Tehassentido irritable y te enojas con facilidad por cosas que antes no
te causaban molestia. Ademas, expresas tu molestia de una forma que
hiere o lastima alos demas.

@ Sientes que nadie te entiende, que no puedes expresar tus emociones
y por eso te sientes solo.

@ Te cuesta concentrarte para iniciar alguna tarea, y cuando la inicias te
cuesta terminarla.

@ Tesientesextremadamente cansado osin energia casitodo el tiempo.

@ Sientes que has perdido el interés por cosas que antes te interesabany
te gustaban mucho.

@ Nosientes ganasde comer, evitas hacerlo o simplemente se te olvida.

@ Cuando comes no puedes detenerte, comes en exceso y hasta que
experimentas malestar fisico (Dolor de estémago).

@ Has experimentado mucha preocupacion, miedo o nervios por cosas
gue antes no te preocupaban o asustaban.

@ Tehassentidoinquieto, agitado o sientes que te mueves mucho mas de
lonormal.

@ Sientes dificultades para relajarte o crees que no mereces un tiempo
libre de actividades o responsabilidades.

@ Piensas mas en el futuroy en lo que puede pasar, tanto que
interfiere en tus actividades diarias.

@ Apesarde que tusalud fisica es buena, sientes que
no puedes realizar actividades como levantarte
delacama.

@ Tehassentido mal contigo mismo, has pensado
gue eres un fracaso para ti o para tu familia.

@ Te mueves o hablas muy lento, tanto que otras
personas lo han notado.

@ Has pensado que estarias mejor muerto, o has

pensando en lastimarte de alguna manera.

Porque quiero estar bien:
www.porquequieroestarbien.com
Télefono y WhatsApp: 333 0333126
24 horas todos los dias.

Bogota:

Linea 106: "El poder de ser
escuchado".

Teléfono y WhatsApp: 300 754 9833
24 horas todos los dias.

Linea psicoactiva: "Activa tu mente,
transforma tu vida".
Teléfono: 018000 112 439

Lunes a sdbado de 7:00 a.m. a 10:00 p.m.

Jornada continua.

Linea de la vida

Teléfono: (5) 339 9999

24 horas todos los dias (Barranquilla'y
area metropolitana)

Manizales:

Linea por la vida 123

opcidén 3 Salud Mental

Clinica San Juan de Dios- Admisiones:
8934337 - 3508709 (778)

Bucaramanga:

Clinica San Camilo: 6059112 - 6985111
Clinica Psiquiatrica ISNOR: 6432364
Clinica San Pablo: 6471383 - 6430486
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¢Podemos cuidar Autoestima:

mental
enta de nuestra salud ?

La salud mental no solo es la ausencia de trastornos mentales, es un componente
integral y esencial de la salud, tanto asi que no hay salud, sin salud mental.

Nos dicen o creemos que... Lo cierto es que..

La salud y el bienestar mental son importantes para desarrollar las
capacidades individuales y colectivas de: Pensar, manifestar
sentimientos, interactuar con los demas y disfrutar de la vida. (OMS,
2018). Identificar nuestras emociones y
Las personas que se sienten hablar de ellas con los demds es un
tristes y lo expresan son acto de valentia, de responsabilidad y
débiles o solo quieren llamar de autocuidado. No nos hace débiles,
la atencidn. nos hace responsables con nosotros
mismos y con quienes nos rodean.

Es por eso que se define como un estado de bienestar en el que las personas
pueden demostrar a través de sus comportamientos, las capacidades que poseen,
entre ellas enfrentar las situaciones de estrés consideradas normales, trabajar de
forma productiva y contribuir a su comunidad desde el desarrollo éptimo de sus
habilidades. (OMS, 2018).

Cuando tenemos una buena autoestima:

v

Por todo esto, la salud mental es igual de importante que la salud fisicay
se le debe prestar la misma atencion.

Un bienestar emocional sostenible en
el tiempo parte del conocimiento, se
alimenta del autoestima y se
mantiene del autocuidado.

Dichos comportamientos son el resultado de las percepciones, los pensamientos,
las emocionesy las creencias que cada persona tiene en su mente, asi mismo, estas
percepciones, pensamientos, emociones y creencias se encuentran determinadas
por factores: Bioldgicos, socioeconédmicos y ambientales. (Ministerio de Salud,

Algunas veces los sentimientos de
tristeza no estan relacionados con lo
que tenemos, los sentimientos
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Si me siento triste es porque
soy un desagradecido con la

Mitos y realidades Autoconocimiento:

de la salud mental

vida, con mi familiay con lo
gue tengo.

pueden aparecer en cualquier
momento de nuestra vida y debemos
reconocerlos, aceptarlos y vivirlos.
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Cuando hablamos de salud mental y de lo importante que son las emociones,
hay muchas creencias, opinionesy comentarios, estos son algunos:

Nos dicen o creemos que... Lo cierto es que..

A

El concepto de salud mental es una construccion - LET
social, lo que quiere decir que puede cambiaro ¢ —eoN =
variar de un contexto a otro y que cada grupo social
define el criterio de salud y enfermedad, y de
lo que es normal y anormal a nivel
comportamental.

Es importante reconocer que todos
tenemos una red de apoyo; las
personas que nos quieren también
se interesan por conocer nuestras
emociones y seguramente estaran
en los momentos buenos y malos.

Las personas que me rodean
solo estan conmigo porque soy
una persona alegre, asi que no

puedo estar triste y mucho
menos contarles.

Valora tus cualidades positivas, recuerda que todas las
personas son diferentes y no debes ser como los demas.

Todas las personas atraviesan y
enfrentan situaciones dificiles, cada
una diferente a la otra. Nuestros
problemas no son menos graves
gue los de otras personas, y por
tanto no es necesario compararlos.

Las otras personas tienen vidas Para tener una buena autoestima podemos:

mas dificiles y problemas mas
graves, por eso no puedo dejar
que una situacion dificil para mi,
me afecte.

El sentimiento de tristeza es
completamente normal, todas las
personas atraviesan situaciones
dificiles y es parte de una buena salud
mental reconocer, aceptar y vivir
TODAS las emociones, aun cuando
creamos que son hegativas.

No podemos estar tristes,
debemos ser emocionalmente
fuertes y estables todo el
tiempo.
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mental

La pandemia por el Covid-19 o Coronavirus es una emergencia de salud
publica a nivel internacional, la propagacién del virus ha generado grandes
impactos y desafios en los paises a nivel socioecondmico y por esa razéon en
la salud mental de las personas.

Lo mejor para enfrentar las
situaciones dificiles es prestar
atencidén a nuestras emociones,
hablar sobre ellas y buscar apoyo
de profesionales.

Lo mejor para dejar de
sentirme triste, preocupado,
nervioso o con miedo es
ignorar lo que estoy sintiendo.
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M Date tiempo para ti, escucha tu
cuerpo, condcete y establece limites.

Autoconcepto:

No todos los momentos y
situaciones de la vida son iguales.
Reconocer la tristeza, la ansiedad y
el estrés en los momentos dificiles
hace parte de la vida, y nos ayuda a
tomar decisiones inmediatas y a
largo plazo en donde nuestro
bienestar mental es la prioridad.

. . . . . . Siempre debemos enfrentar
En una pandemia el miedo al contagio y la incertidumbre hacia el futuro las dificultades sin sentirnos

aumenta los niveles de estrés y ansiedad, e intensifica los sintomas en las mal: Tristes, estresados o
personas con trastornos preexistentes. ansiosos.

Autocuidado:

Algunas veces las cosas no salen
bien o de la forma en la que lo
esperamos, por ello es importante
prestar atencién a las cosas que nos
incomodan o que nos hacen sentir
mal y buscar apoyo.

"Todo va a estar bien"y
si estd mal "No le pare
La situacién a nivel general hace que las personas experimenten emociones bolas a eso".

y reacciones intensas como

Todas las personas tienen
dificultades y problemas, pero no
todas lo comparten con sus
conocidos o en sus redes sociales.
Ninguna vida es mejor que la otra,
amar y disfrutar nuestra vida tal y
como es, es el secreto.

La terapia, la autoayuda, la salud
mental y los psicologos son un apoyo
para encontrarnos con nosotros

salud mental y los psicélogos mismos, para reconocer nuestros
son una pérdida de tiempo y temores, sentimientos y emociones.
dinero. Nos ayudan a encontrar soluciones y
fortalecer las habilidades para
enfrentarnos a la vida.

L X 4

El autoconcepto se considera una
necesidad humana profunda y
poderosa, basica para la vida sana,
con un buen funcionamiento y para
la autorrealizacion. Esta relacionado
con nuestro bienestar en general.
(Vera y Zebadua, 2002).

La vida de las otras personas

es mejor que la nuestra, son

mas felices y tienen menos
problemas.

La terapia, la autoayuda, la

El Covid-19 se relaciona con la salud mental porque los cambios producidos
a nivel social, tales como el aislamiento y el distanciamiento fisico, hicieron
notar la importancia de identificar y expresar las emociones de forma
correcta. Ademas evidencio la importancia del autocuidado y de recurrir a
profesionales de la salud mental siempre que se considere necesario.
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