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La OMS define la salud mental
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Puede trabajar
de forma
productiva

Salud mental se define como un estado de
bienestar en el cual la persona:

J

Puede afrontar
las tensiones de
la vida

@@. @@

Conoce sus
capacidades

Es capaz de
hacer una

contribucion a
su comunidad
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%~ Trayectorias de Salud Mental

AEs comprender que tiene un LUGAR FlSlCO y que requiere

Bod) ESL?gzess '
CUIDADOS . BodyAwarenes

Aes desarrollaruna CONCIENCIA CORPORAL

Aes laformaen que NONMBRAMOS Y DIALOGAMOS nuestra

existencia

AEs 1a forma en gue tomamos nuestras D EC | S | O N ES
AEs construir redes de apoyo que formen ES PAC'OS SEG U ROS

Aes reconocer nuestro SENTIDO DE VIDA desde una perspectiva
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Lugar fisico

Genética
Funcionamiento cerebral
Interaccion con otros sistemas
Interaccion con el entorno y contextos

Dra. Montserrat
Earniande7



2. Consejeria en genética psiquiatrica =
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Podemos heredar la vulnerabilidad para RS
enfermedades mentales pero no la enfermedad y

mental en si
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Consejeria en genética psiquiatrica =

TPGG
El episodio de una enfermedad mental ocurre cuando
el frasco se llena hasta el tope

Jehannine.austin@ubc.ca
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¥ Consejeria en genética psiquiatrica =

.—__sfl PGG

La enfermedad mental puede surgir de la combinacion de
diferentes factores geneticos y ambientales
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s Funcionamiento cerebral =
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Dietary Intervention

Interaccion con otros sistemas

| Gut Bacteria |

| Metabolites |

|Cognitive and Emotional Outcomes |

NS
e \‘?‘ o Neuroactives, \y ! Age-related
M‘ﬁ / ﬁ Bioactives, ‘ coggnitive
= T % Microbial decline
‘ = ) % metabolites -
/ ‘_/ I Social
g anxiety,
o= Q C> | Stress
Fermented food 1 Diversity Polyphenols
and Vitamins
0..  Age-related
N Short-chain \/, O cogi e
W £ decline,
Nl A fatty acid, 7 1 Mood
%% %% Bioactives - TVerba'I
e I Ny memory,
B . <:> attention,
T Richness Polyphenols T Satiety

Fiber-rich diet

and Vitamins

Downstream impact of diet on microbes, microbial metabolites, cognition, and emotion

Schneider et.alCambridge University2024)
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¢ Interaccion con otros sistemas
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Negative
| feedback

Serotonin == 5-hydroxy-
indoleacetic
acid

Tryptophan ﬁ:oo'
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{2 Interaccién con entornos y contextos 5
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DETERMINANTES ESTRUCTURALES
DE LAS DESIGUALDADES EN SALUD

DETERMINANTES INTERMEDIOS

Contexto socioeconémico Ejes de

y politico desigualdad Recursos materiales

Goblerno y Politicas CLASE SOCIAL Condiciones de empleo y trabajo

tradicién macroecondmicas Terabajo doméstico o de cuidados
politica

GENERO Ingresos y situacion material

Vivienda y situacion
Mercado _ _
de trabajo Entorno residencial

Actores

economicos -
y sociales Politicas del TERRITORIO
estado de

bienestar

CULTURA Y VALORES

DESIGUALDADES EN SALUD

Factores . Factores
psicosociales individuales

~—1)J)\ | Instituto Chihuahuense
=2 | de Salud Mental
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¥ Interaccion con entornos y contextos=2

Estresores en edad temprana determinan modificaciones epigenéticas como reguladores en T. Mentales en la adolescencia

Physical abuse DNA methylation Adolescents

Emotional abuse PV Physical illness '%
Neglect i—— ‘ * Headache %o
* Asthma 'g g’,
/Alterations in neural \ Mental illness 5 8
networks * Depression 'g 9
 Cell proliferation and * Sel.f-'injury -
Early Life Epigenetic differeniiation  Suicide attempt | ™

¢ Neurotransmission

Ppsic " e modifications ® Cell slommlig: petowey =
: Sl deSde : b contar < *  Synaptic plasticity

enﬁnfancm se deﬁnew + Glial function Mental illness
Sex k Neuroinflammation / * Schizophrenia
differences i « MDD

f » Bipolar disorder
« PTSD
Gene regulation + BPD

¢ Substance use

Ochi S. Dissecting early life stress-induced adolescent depression through epigenomic approach. Molecular Psychiatry (2023)

’

\V TN ' ®
i (T Do NIOVALE TN




FECHAC

XIX

.32 Interaccién con entornos y Contextos =

ARespuesta iInflamatoria aguda
ACam nios en desarrollo cerebral
ACam nIos hormonales

ACam NIOS en microbiota intestinal

AAumento Ingesta energética o
reduccion en gasto energeético

ADisminuci(’)n de calidad de sueno
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La habilidad que tieke el Cerebro de [gorganizarse,
— \
o tanto su estructtrd.como su funcionamiento.
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: SINAPIS SINAPIS
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¢ (;eneracidn continua Nuevas habilidades y La repeticion y |a Ry vy P
\\. € nuevas neuronas experiencias crean préctica refuerza las conexiones se
A en ciertas regiones nuevas conexiones conexiones debilitan

\ del cerebro, neuronales.
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Rt Envejecimiento saludable =

X FECHAC
El proceso de fomentar y mantener la capacidad funcional que permite el bienestar en la vejez.

Figura2.1. Envejecimiento Saludable

Caracteristicas personales

i R
Entornos

Herencia genética

Capacidad
funcional

Caracteristicas de salud

+ Tendencias fundamentales relacionadas con la edad
» Habitos de salud, rasgos y habilidades

» Cambios fisioldgicos y factores de riesgo

+ Enfermedades y lesiones

+ Cambios en la homeostasis

» Sindromes geridtricos mds generales

Capacidad
intrinseca

% Capacidad Funcional: Atributos relacionados con la salud que permiten a una persona SER y HACER lo que es
X \‘\ importante para ella.
i Se compone de la capacidad intrinseca de la persona, las caracteristicas del entorno que afectan esa capacidad

7 Y las interacciones entre la persona y esas caracteristicas.
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Conciencla corporal

Identificar emociones, sentimientos,
pensamientos, sensaciones corporales
ASENTI PENSARESO

Dra. Montserrat
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"Emociones

®Las emociones pertenecen al cuerpo. Son
sensaciones psicofisicas intensas y
automaticas que surgen ante un estimulo
externo (algo que veo, u 0igo) o interno (algo
que pienso, imagino o recuerdo). Asimismo,
estas experiencias psicofisicas estan
orquestadas por regiones subcorticales del
cerebro, como la amigdala y el sistema
limbico.

@Sin emocién no hay sentimiento. Es decir,
primero debes experimentar esa impronta en
tu cuerpo, esa presion, ese calor en el pecho,
ese aceleramiento en tu corazon... Después tu
mente le dara una interpretacion a lo que te
ocurre (son nervios, es angustia por mi
examen, es enamoramiento...).

@ Las emociones tienen una mayor
intensidad, pero son mds breves. Son
reacciones psicofisiologicas que ocurren de
manera automatica, instintiva y espontanea.

@ Las emociones estan asociadas a

respuestas fisiolégicas que pueden
2 objetivamente, como los cambios
:cuencia cardiaca, la conductancia
2| o la actividad cerebral.
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/ La tristeza
me invita a
hacer una

pavsay
volver a mi
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ACapacidad de percibir y
comprender las sefales internas INTEROCEPCION
de nueStrO Cuerpo Sentirte sediento, o :

tener la boca seca Velocidad o
. fuerza del latido

del corazon

Que tan rapida o
profunda es la
respiracion

Dolor o tpnsién en
los musculos

Soy médica neurodivergente @ Q@@
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¥ Sentipensares =

DARNOS CUENTA de
nuestros sentipensares

“Cuando no comprendemos la ImpllCa:
forma en que nuestras emociones
moldean nuestros pensamientos y
decisiores,

nos desconectamos de nuestras
proplas expealenmas y las de los A Hacer una pausa

A Observacion sin juicio

OVACCIEN
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NOMBRAR
Y
DIALOGAR
nuestra existencia
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Nombrar y dialogar

“El lengua{e es nuestro
portal para la creacion de

significado, conexion,
saftacion, aprendjzaje 'y

qutoconciencia’

Brené Brown

“Atlas of the Heart” / f
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Nombrar

ACada persona significa con
sus recursos lo que nombra.

ALas palabras no soélo se
construyen de lo que vemos,
también de adentro hacia
afuera, de las experiencias y
conocimientos personales.

ANombrar requiere
cuestionarse

Bazan E. El acto de nombrar . PRHGE 2023

=

FECHAC

.
{'\ '\ N



ﬁQ%)

EncuentroOSC

Dialogo interno

ALa conversacion gue tenemos
as personas con si mismas
para conocernos,
comprendernos, tomar
decisiones y resolver
conflictos:

ACuestionarse
AReflexionar

AResponderse
~ N

Lo
'y
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Dialogar

Alnteraccion bidireccional con otras personas
en donde se intercambian ideas y opiniones
con el proposito de aprender, entenderse,
llegar a acuerdos o descubrir algo nuevo.

Almplica escuchar, tener empatia y responder
fomentando la reflexion y conexion.

AAPERTURA a la posibilidad de cambiar TUS
IDEAS.

ARefutar ideas, no es refutar personas.
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¢, Qué palabras utilizarias para describirte
COoMmo persona?

Soy mala o buena persona Valgo mas o valgo menos

¢, Queé tlpo de Ienguaje realizas en tu diadlogo
| \ Interno?
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