Ml COLEGIO SALUDABLE
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Un Colegio Saludable es aquel donde:

Se sensibiliza y se concientiza a la comunidad educativa sobre
la promocion de la salud y se promueve el desarrollo humano

Se fortalece la autoestima y el autocuidado de los jovenes

Se promueve la adecuada utilizacion del tiempo libre
y hdbitos saludables de alimentacion

Se promueve el cuidado del entorno para un ambiente saludable

Se fortalece el rendimiento educativo a fraves del proyecto
Escuelas y Colegios Saludables para que Medellin sea la ciudad mds educada

MI COLEGIO
SALUDABLE

)

HIMNO DE LAS ESCUELAS SALUDABLES

"MI ESCUELA SALUDABLE”

CORO: Con mis padres,

Que alegria es ir a mi escuela mis maestros

alli jugando y aprendiendo mis amigos,

voy creciendo. construiremos una escuela
saludable

Saludable muy seguro donde haremos realidad

por la vida paso a paso pa’ nuestros suenos de ser grandes

delante entre todos forjaremos mi

por la vida pasa a paso pa’ futuro

delante dejaré de ser un nino y

’ seré mucho mds grande
Porque estoy en una escuela
una escuela saludable (bis)

IS SMR|'F ADELANTE Y SIN REVERSA

CARTILLA
SALUDABLE

PROMOCIONIDEINSAIUDIMENTAL

Proyecto Escuelas y Colegios Saludables - Municipio de Medellin

COLEGIO
JALUDABLE

IS INR|'§ ADELANTE Y SIN REVERSA
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Solucion definicion entre conceptos

Respuestas:

Buenos Amigos

Autoestima

Tiempo Libre

Comunicacion »

Toma de decisiones Solucion a la frase oculta
Expresion de emociones

Resolucion de problemas LPIrRjAjJciTl1JclAIN]D]O|
Manejo de la ansiedad [Els[ TliTL]ols] VI1 o [A]
Proyecto de vida
Estilos de vida saludables SIAJLIVIDIAIBILIE
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Solucion a crucigrama saludable
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IDENTIFICO MIS EMOCIONES

Haz de los siguientes circulos, caras donde representes la emocion que aparece debajo
deella. Piensaenlas situaciones que despiertan esa emocion en i,

Alegria Tristeza
Me siento alegre cuando: Me siento triste cuando:

Ansiedad Miedo
Me siento ansioso cuando: Siento miedo cuando:
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PRESENTACION

Toda persona comprometida con la fransformacion social, debe sentirse llomada a
responsabilizarse del mejoramiento de los niveles de calidad de vida, desde los diversos
ambientes en los que se desenvuelva, ya sea el barrio, la familia, la institucion educativa,
el espacio laboral, los escenarios deportivos, culturalesy recreativos, entre otfros.

Esta cartilla estd disenhada para quienes sienten este compromiso, y desean desde su
actuar cotidiano, gozar del bienestar emocional apto para propiciar ambientes
saludables.

El nUcleo temdtico de los diferentes apartados, es la promocion de la salud mental, a
traveés de lo cual se busca brindar herramientas para que desde la escuela, la familia, y el
mismo individuo, se desarrollen habilidades que contribuyan a fortalecer la personalidad
y a prevenir asi diversas problemdticas a nivel individual.
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facilidad.

CONSUMO CIRCUNSTANCIAL- SITUACIONAL
Aufolimitado y con un propodsito especifico, con patrones variables de cantfidad
consumida, frecuenciay duracion.

NO siempre existe un motivo especial para el consumo de sustancias, Ia causa puede
variar, como la cantidad vy la frecuencia.

CONSUMO INTENSO

Implica consumir la sustancia por lo menos unavez al dia. Enlos sujetos de esta categoria
y de la siguiente se presenta la tendencia a aumentar las dosis y la frecuencia de
consumo, como resultado del aumento de las reacciones negativas y la disminucion de
las positivas.

Se presenta consumo diario y la persona va aumentando la dosis y el nivel de frecuencia,
presentando deterioro fisico y mental.

CONSUMO COMPULSIVO

El sujeto necesita ingerir la sustancia varias veces al dia y no lo hace socialmente, ni por
obtener beneficios, sino Mds bien para mantenerse en un estado de funcionamiento
mMinimo adecuado. Se presenta dependencia: el sujeto no puede interrumpir el consuMmo
sin experimentar malestar fisiologico o alteraciones de funcionamiento psiquico.

La persona para desempenarse adecuadamente a nivel académico, laboral, social y
familiar, necesita consumir la sustancia varias veces al dia y hay perdida del control por
parte de la persona.

uso

Utilizacion de una sustancia sin que produzca efectos negativos, medicos, sociales,
familiares o de otro tipo; se presenta de manera ocasional, con frecuencia minima o
pegquenas cantidades.

El consumo de la sustancia es controlado, eventual y en poca cantidad, con ausencia de
efectos negativos a nivel orgdnico y mental sin afectar las relaciones familiares, sociales y
académicas.

TOLERANCIA
Capacidad del organismo de acostumbrarse a una droga y requerir aumentar
progresivamente la dosis para obtener el mismo efecto

La folerancia se produce cuando se necesita mds y mds de las sustancias o dro%s
para conseguir los mismos efectos.
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(respiracion, temperatura, presion y pulso), del equilibrio, de las emociones y del
pensamiento.

La medula espinal se encuentra dentro de la columna vertebral, es la encargada de
conectar el cerebro con el resto del cuerpo

Llommado comuiUnmente cerebro donde se ubican los
principales funciones del organismo tales como reflexionar,
hablar, sonar, memorizar. Todos estos procesos son
influenciados por el uso de drogas, causando

diferentes efectos de acuerdo a la sustancia

ingerida.

SUSTANCIA PSICOACTIVA
Todas aguellas sustancias que fienen un impacto sobre el
sistema nervioso centraly maodifica su funcionamiento.

Son sustancias que alteran la funcion del cerebro, perturbando y/o
alterando el comportamiento.

TIPOS DE CONSUMO

CONSUMO EXPERIMENTAL

Ensayos fortuitos, generalmente con amigos intimos, dentro de
un lapso de tiempo limitado. La motivacion fundamental es la
curiosidad.

El deseo por experimentar cosas nuevas lleva a la persona a consumir de manera
esporadica.

USO SOCIO-RECREATIVO

El consumo es mas regular que en la categoria anterior, tiene lugar voluntariamente, entre
amigos y conocidos, y se busca compartir una experiencia agradable. El motivo
principal de uso es la facilitacion del comportamiento social, con efectos rapidos vy
pAsajeros y sin consecuencias posteriores importantes.

Estos sujetos no parecen tender a un uso incontrolado y casi nunca la consumen solos.

Este fipo de consumo se da especialmente en momentos de diversion, encuentros
ocasionales o en eventos sociales donde |la persona busca relacionarse con mayor
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La buena salud mental
nos puede ayudar a:

Disfrutar mas de la vida
Conservarrelaciones sanas conla familia, los amigos y la comunidad
Mantener un cuerpo sano

Generar estilos de vida saludables

Salir adelante a pesar de las adversidades
Expresar las emociones adecuadamente
Generar ambientes agradables

Oftros
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GLOSARIO

ABUSO
Uso regular de una sustancia psicoactiva y en cantidades crecientes; quien la consume
conoce los danos que produce, sin embargo continia consumiendo.

Uso frecuente y descontrolado de las drogas a pesar de conocer los efectos daninos y las
consecuencias de suconsumo

DROGA
Sustancia autosuministrada que al ser intfroducida en el organismo altera los sentidos y
procesos cognitivos produciendo efectos nocivos parala salud.

Sustancia que al ser consumida cambia las funciones del organismo y produce
alteraciones daninas en el cerebro. No es prescrita por un medico; su  Uso €S Casi
siempre recreativo

ESTILOS DE VIDA SALUDABLES
Determinados como los procesos sociales, las tradiciones, |os
hdbitos, conductas y comportamientos de |os individuos y grupos
de poblacidn que conllevan a la satisfaccion de las necesidades
humanas para alcanzar el bienestary la vida.

Definidos como el conjunto de acciones y actividades que
generan comportamientos sanos y conductas adecuadas
para enfrentary disfrutar la vida

MEDICAMENTO

FArmaco prescrito por un profesional de la salud con fines
terapéuticos y en la cantidad adecuada; pretende
corregir, proteger o aliviar un problema de salud.

Es la medicina recetada por un medico o especialista
para evitar una dolencia, calmar el sufrimiento o curar una
enfermedad y en una dosis especifica.

SISTEMA NERVIOS CENTRAL
Conformado por el cerebro y la medula espinal. En el cerebro se
encuentran los centros del control de los signos vitales



LABERINTO ORDENA CADA PALABRA Y DESCUBRE
LA FRASE OCULTA

A continuacion identifica el camino que te lleva a encontrar tu salud mental
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SOPA DE LETRAS
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Calidad de vida afecto autocuidado metas

Vida saludable convivencia relaciones salud mental

autoestima solidaridad interactuar

capacidad folerancia bienestar

2. SOY SOLIDARIO CUANDO:

3. HE SIDO TOLERANTE CON:

4. LAS COSAS QUE ME CAUSAN ALEGRIA SON:

Alcaldi Medellin
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BUSCANDO
CUALIDADES
Y VALORES

Y DESCUBRE COMO ERES ...........

1. SOY RESPONSABLE CUANDO:

5. HE SIDO HONESTO CUANDO:

6. HE SIDO SINCERO CON:

8. TENGO LA HABILIDAD PARA:

9. EL VALOR QUE IDENTIFICA A MI FAMILIA ES:

7. LA CUALIDAD QUE ME CARACTERIZA ES:

10. LO QUE MAS ME GUSTA DE MI ES :




Es por esto que para contribuir en el desarrollo de
programas en este campo se debe tener en
cuenta:

PREVENCION ESCOLAR

La escuela constituye otro de los espacios
protectores en el desarrollo del ser humano, ya que
cumple un papel de vital importancia en la
promocion de la salud mentall.
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Fortalecer el desarrollo de apfitudes generales
para la vida y técnicas para resistir las drogas
cuando son ofrecidas, reforzar las actitudes y 1os
compromisos personales.

Orientar las acciones hacia los riesgos especificos y a las
caracteristicas de la poblacién objeto, tales como la
edad, género, escolaridad para mejorar la eficacia del
programa.

Disenar programas para intervenir tempranamente desde preescolar tratando
problemdaticas de salud mental y factores de riesgo para evitar la
farmacodependencia como comportamiento agresivo, inadecuado desarrollo de
habilidades sociales y las dificulfades academicas.

Incluir métodos interactivos que se adapten a la edad del grupo como espacios de
discusion entre companeros, solucion de problemas y toma de decisiones; buscando
el desarrollo de destrezas como:

Hdbitos de estudio y apoyo académico.

Habilidades de comunicacion.

Relaciones conlos pares.
Incluir capacitacion constante de los docentes o facilitadores.

Incluir componentes donde los padres refuercen lo que los niNos aprenden (escuela de
padres)

Promocionar actividades de prevencion y promocion centradas en la familia y la
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CONOZCAMOS QUE ES LA PREVENCION

Cuando hablamos de prevencion nos estamos refiiendo a la capacidad que tenemos
para anticipar la posible presencia de hechos que pueden ocasionar dano.

Son muchos los problemas de salud mental que podemaos prevenir

Informdandonos y formdandonos en programas que nos permitan comprender:

Quée son

u
cyores 4

Factores “ayudor\ Oe
de riesg° protegers
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¢EN MANOS DE QUIEN
ESTA LA PREVENCION?

La prevencion delbbe comprometernos a todos, pues las
consecuencias de no asumirla toca todas las esferas

sociales. Las personas que readlizan prevencion
pueden ser.

Persona de una comunidad gque lidera procesos
encaminados a mejorar la calidad de vida de las
personas.

Las directivas y docentes de tu institucion educativa con
la gpertura y puesta en marcha de proyectos de
prevencion de la enfermedad y promocion de la salud
mental. (estrategia de Escuelas y Colegios
Saludables).

Los docentes como facilitadores de procesos de socializacion; ademds, al buscar el
desarrollo integral de alumnos, estan favoreciendo la salud de mental de estos.

Los ninos y los jovenes gque se involucran en los proyectos de promocion y prevencion
en suinstituciony enla comunidad.

Lideres comunitarios, deportivos, musicales

Los padres de familia con su inmenso aporte en la formacion de valores y en el
desarrollo de habilidades paralavida.

Los equipos organizados dentro de tu institucion, cuyo fin es orientar acciones hacia el
fortalecimiento de factores de proteccion que eviten el surgimiento de problemas de
salud mental. Uno de estos grupos es el conocido COMITE GESTOR. ildentificalo
dentro de tu escuela o colegio!

INTERROGATE
¢La Prevencion esta en tus manos?
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EL PAPEL DE LA FAMILIA EN LA PREVENCION

LA FAMILIA ES LA MAS ANTIGUA DE LAS INSTITUCIONES SOCIALES HUMANAS, UNA INSTITUCION
QUE SOBREVIVIRA, EN UNA FORMA U OTRA MIENTRAS EXISTA NUESTRA ESPECIE"
RALPH LINTON

La familia es por excelencia el espacio de desarrollo del homibre, fanto a nivel bioldgico
como psicolégico y social; dentro de ésta, la comunicacion adecuada, el amor y el
respeto mutuo, logran una relacion positiva  basada en la solidaridad y el apoyo, esto
debe manifestarse siempre entfre 1os miembros de la familia (padre, madre, hijo,
herranos) quienes de acuerdo a sus infereses, gustos, acftifudes, comportamientos,
facilitan la armoniay fortalecen los momentos de crisis.

Siendo la familia el ndcleo de la sociedad, sus miembros deben afianzar su papel
protector teniendo en cuenta los siguientes aspectos:

Posibilitary fomentar la expresion de sentimientos.
Educar en valores positivos (comunicacion, amor, respeto, tolerancia).
Compartir el diario viviren el hogar.
Mantener normas claras y coherentes, fruto de la concertaciony el mutuo acuerdo
Fortalecer la autoestima, mediante la ensenanza a cada uno de sus miembros del
respeto y la valoracion de si mismos, afianzando el autocuidado vy la
autoconfianza.
Fortalecer la tolerancia a la frustracion, ayudando a sus integrantes a
buscar estrategias para gfrontar los problemas o situaciones dificiles que
se presentan, siendo parte activa de
la solucion.
Promocionar espacios y activido-
des que permitan una adecuada

utilizacion del tiempo libre.

Promover la cercania vy el apoyo
emocional.

Mantener fuertes vinculos familiares.

27
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SOPA DE LETRAS
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Encuentra las siguientes palabras relacionadas con los tfemas conceptualizados en la

cartilla:

Deporte Asertividad
afecto vida saludable
autoestima folerancia
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Proyectos
bienestar
salud mental

cuidado
familia
enfusiasmo

comunicacion
goce
salud
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CONOZCAMOS SOBRE ALGUNOS PROBLEMAS
QUE AFECTAN LA SALUD MENTAL

DEPRESION

Es un frastorno del estado de dnimo cuyos sinfomas
principales son:

Sentimientos de tristeza, abatimiento, pesadumiore o
infelicidad

Falta de motivacion

Pesimismo frente ala valoracion personaly de la vida misma
Irritabilidad

Indiferencia

Ofros

ESTRES

Trastorno de ansiedad caracterizado por una sensacion
permanente de preocupacion ante cualquier evento, cuyos
principales sinftomas son:

Pulso acelerado, dificultades en la respiracion, mareo, tfemblor,
sudoracion, sofocacion, malestar abdominal, dolor de cabeza.

Fatiga, insomnio, irtabilidad, aumento del consumo de ciga-
rillo, licor, tranquilizantesy/o comiday preocupacion excesiva.
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ANOREXIA Y BULIMIA

Existe una preocupacion constante por el peso vy la silueta.

Anorexia: Miedo intenso y rechazo aganar peso corporal 0 a convertirse en personas
obesas (gordas 0 gordos), por lo cual hay escasa o ninguna alimentacion, Entonces
estamos hablando de una enfermedad que normalmente se presenta en mujeres
adolescentes, aungue también puede darse en hombres adolescentes y adultos
(hombres y muijeres). Quienes sufren de anorexia estan obsesionados con ser delgados.
Pierden mucho peso y estan atemorizados de ganar peso. Creen que estdn gordos aun
cuando estan muy delgados.

Bulimia: La bulimia es una enfermedad que se caracteriza por comer excesivamente,
con una sensacion de perdida de control sobre la cantidad de  los alimentos ingeridos.
Luego, la persona utiliza diversos métodos, tales como vomitar o consumir laxantes en
exceso, para evitaraumentar de peso.

En nuestra sociedad estas enfermedades se estdn presentando principalmente en la
poblacion juvenil, por esto es importante identificar  sinforas asociados a su aparicion,
tales como:

Preocupacion excesiva por el peso

Insatisfaccion con laimagen corporal

Perfeccionismo

Niveles bajos de autoestima (no quererse)
Realizacion de dietas estrictas

Moday consumismo atraves de los
mMedios de comunicacion

Secretaria de Salud

QUIEN SOY...?

1. Mi color favorito es:

2. Mideseo esser:

3. Una pregunta que tengo sobre lavida es:

4. Me siento triste cuando:

5. Me siento importante cuando:

6. Constantemente yo pienso que:

7. Me siento felizcuando:

8. Mimejor amigo(a) es:

Q. Me damiedo....

10. Lo gue mdas me gusta de mies:

11. Algo que hago bien es:

12. Amoa:

13. Pienso que yo soy...

14. algo de mique podria mejorar es:

15. Algun dia quiero ser:

16. Estoy preocupado(a) por:

17.Lomejorde mies:
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e Adquiriendo el hdbito de la lectura, para
desarrollar la imaginacion y la habilidad que

posibilite resolver problemas enla vida. FA RMACO DEPEN DENCIA

® Evifando el consumo de sustancia
psicoactivas Definido como: Perdida del control en el

consumo de drogas, caracterizado por:

Uso permanente y compulsivo de una droga o sustancia

iSi!  Todos estamos llamados a tener una vida sana. Depende de nosotros mismos psicoactiva (SPA)

que desarrollemos habilidades de resiliencia.

CRESILIENCIA?

Es la capacidad de los seres humanos de afrontar las circunstancias o situaciones
estresantesy dificiles fransformdndolas en oportunidades y superdndolas

Determinado por cambios en los hdbitos y la actitud frente ala vida
Acompahado de dependencia psiquica y/o fisica

Con componentes como el deterioro fisico y la disfuncion
sociofamiliar

{Sabias que no todas las personas sometidas a situaciones de riesgo, tienen la misma
respuesta?

La persona con resiliencia es aquella que:

DEPENDENCIA

e (Genera respuestas positivas al estar en contacto con otras
personas. Demostrarempatiay afecto.

e Esunapersona activay flexible que se adapta alos
cambios.

e Encuentra diferentes maneras de verlas situaciones
o problemas, buscando ellado coémico de ellos. A
veces se puede tener un poco de alivio al reirse de
las propias desventuras.

e Intenta siempre el hallazgo de soluciones nuevas paralos
problemas.

e Fomentala autonomia actuando de maneraindependientey
controlando los factores estresantes del entorno.

e Dirigelas acciones hacia ellogro de objetivos futuros. Tiene
confianza enla construccion de un mejor manana.

Cambios gque se producen en una persona cuando se acostumbra al consumo de una
drogay al suspenderla se generan una serie de malestares corporales o psicoldgicos. La
persona necesita consumir la droga para sentirse bien

DEPENDENCIA FiSICA

Desordenes fisicos y corporales que se presentan cuando se suspende el consumo de la
droga. Se presentan sinfomas desagradables como insomnio, iritabilidad, temblor,
nauseas, vomito y deseo intenso de consumir la sustancia, a pesar de sus efectos
negativos en el cuerpo

DEPENDENCIA PSICOLOGICA

Deseo irresistible y/o la necesidad repetitiva de un individuo por consumir una droga
para sentirse bien, aungque fisicamente no le sea necesaria.
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CLASIFICACION DE LAS DROGAS

ACCION SOBRE EL SISTEMA NERVIOSO CENTRAL (CEREBRO)

DEPRESORES: Son sustancias que entorpecen y adormecen el funcionamiento del
cerebro. Generan un proceso progresivo de entorpecimiento cerebral y pueden llevar a
unestadode coma.

Provoca que ciertas partes del cerebro trabajen mds despacio.

Alcohol (aguardiente, cerveza, brandy, ron...)
Opidaceos (heroina, morfina)
Barbituricos (Valium, Ativan, Mefobarbital-pentobarbital, Rohypnol, Rivotril)
Hipndticos (Ativan)
Tranquilizantes (Rohypnol, Rivotril, Ativan,)
ESTIMULANTES: Estimulan o aceleran el funcionamiento del cerebro, por o cual todas las

funciones del cuerpo estan alteradas, en ciertos casos se generan incremento danino de
la actividad corporal.

Cigarrillo
Extasis
Cocaina
ALUCINOGENOS: Son sustancias que al llegar al cerebro hacen gque las personas vean

imagenes, oigan sonidos y sientan sensaciones que parecen reales pero que No existen,
produciendo distorsion de la realidad.

Inhalantes (sacol, gasolina, Pooper)
Marihuana

Hongos

14
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Para fortalecerlos factores protectores se deben tener en cuenta aspectos como:

e Promover el autoconocimientoy la valoracion personal

e Desarrollar el pensamiento y el andlisis

e Incrementar el conocimiento sobre |os diferentes problemas que afectan la salud
mental.

® Promover actividades de socializacion y contrarrestar las de aislamiento

® Utilizacion adecuada del tiempo libre

® Tenerunacomunicacion adecuada.

® Fomentar estilos de vida saludables

Entonces.. ¢Como podemos favorecer nuestra
salud mental?

® Estableciendo buenasrelaciones con
las personas gque nos rodean,

e Manteniendo estilos de vida
saludables,

® Comunicando nuestras ideas,
emociones, alegrias, sentimien-
tos, tristezas y defendiendo nuestros
derechos de forma adecuada,

® Teniendo un proyecto de vida
claro en lo referido a qué quiero

hacer y como puedo lograrlo,

® Manteniendo en lo posible
una adecuada alimentacion,

Teniendo seguridad y confianza en
sl mismo.
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CRUCIGRAMA SALUDABLE
FACTORES DE RIESGO RELACIONADOS CON EL

1
SISTEMA EDUCATIVO 2
e Falta de comunicacioén bilateral (docentes < alumnos) 3 2
® Ausencia de proyectos de promociony Prevencion dentro del PE 5
® Trafico de drogas enlos colegios 1
e Escaso conocimiento sobre problemas de salud mental, por 1o
tfanto, se desconoce la manera de prevenirlos o afrontarlos.
e Docentes consumidores de alcoholy/o otras drogas 5 | | | |
e Bagja calidad enla formacion de los maestros
® Funcion de la escuela reducida a la transmision de 3| | | | |
conocimientos. 6 4
e Ausencia de estimulos para la participacion del joven 4 | |
® Escasez de espacios en las instituciones, para la recreacion, la cultura 'y
eldeporte. 6| | | | | |
FACTORES DE RIESGO RELACIONADOS
CON LA FAMILIA HORIZONTALES VERTICALES
Dificultades enla comunicacion 1. Pleno equilibrio entre la parte fisica, 1. Sintora asociado ala bulimia.
Ausencia de alguno de los padres social, mental. 2. 90 60 90
Autorifanismo 2. Trastorno  del estado de dnimo, 3. Se manifiesta con episodios recurrentes
Padres consumidores de alcohol y/o ofras drogas caracterizado por sentimientos de del consumo de una gran cantidad de
Confllc’rps infra fgmmores o tristeza, abatimiento, falta de comida, enun corto periodo de tiempo.
Carencios afectivas que desfavorecen el crecimiento personal motivacién entre ofros. 4. Culturaimente se reconoce que el estilo
Tension economica/ inestabilidad laboral. ) ) 3. Trastomo de ansiedad caracterizado y la época son factores determinantes
Relaciones de poder caracterizada por maltrato fisico, psicologico y sexual. por sensaciones continuas de en los frastornos de alimentacion.
Debilidad en el manejo de la norma'y la autoridad. preocupacion frente a cualquier 5. Mujer paradigma de bellezay moda.
episodio. 6. Miedo infenso y rechazo a ganar peso
’ 4. Actividad permanente, con fines corporal o a convertirse en una persona
[ PERO TAMBIEN EXISTEN FACTORES PROTECTORES ) especificos que contribuyen a la salud obesa
mental.

5. Habito saludable que libera el estrés y
la depresion, y nos genera disfrute y

presenten situaciones riesgosas para un individuo o grupo humano, actian como una recreacion.

. 6. Unidad social que fortalece el
herramienta para mantener una adecuada salud mentall. desarrolio integral del individuo.
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CAMBIOS QUE POSIBLEMENTE SE PRESENTAN EN
LAS PERSONAS CUANDO HAN CONSUMIDO
SUSTANCIAS PISCOACTIVAS ..
Algunos comportamientos, actitudes, o manifestaciones fisicas pueden ser indicadores
de consumo de sustancias psicoactivas, pero no siempre constituyen la prueba de que

este hecho esté sucediendo. Deben considerarse mds bien como senales de alerta. Estas
son:

SENALES FisIcAs

* (Ojos vidriosos, enrojecidos.

* |Insomnio

* Faltade apetito 0 exceso de apetito.
* Perdida de peso fatiga

e Cansancioydesmayos.

* Mareos

e Ofros

CAMBIOS DEL COMPORTAMIENTO

 Cambia el grupo de amigos.

* Su comportamiento es sospechoso 0 poco usudal.

* Esimesponsable en sus deberes.

Exige y gasta mds dinero de lo debido.

Ausencia escolar o laboral sin justificacion.

Mantiene sustancias con la disculpa de gue son de un amigo.
Se aleja de su familia y miente constantemente

Bajo rendimiento escolar y laboral.

Estar nerviosos, inquietos y se irritan con facilidad.

Muestra desinteres y falta de entusiasmo por cosas que antes le interesaban.
Cambios rapidos de cardcter.

Otros
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FACTORES DE RIESGO RELACIONADOS
CON LA SALUD MENTAL

¢QUE ES UN FACTOR DE RIESGO?

Son circunstancias o eventos a nivel individual, familiar, social, educativo o laboral que
pueden causar o propiciar la aparicion de una situacion o problema que afecta la salud
mental

¢Y CUALES SON ESOS FACTORES DE RIESGO QUE
AFECTAN LA SALUD MENTAL?

Disponibilidad o facil acceso a diferentes fipos de drogas
Influencia de los medios de comunicacion

Toleranciay permisividad frente al consumo de licory cigarrillo
Deficiencia de espacios recreativos-culturales

Desempleo

La moda, el consumismo y los medios de comunicacion

Incapacidad de expresar sentimientos de forrna adecuada

Actitudes y valores que aprueban el consumo de licor y cigarillo, lo que lleva a su
consumo habitual

Ausencia de metasy objetivos. Carencia de ilusiones y aspiraciones en la vida
Rechazo del propio cuerpo

Baja tolerancia ala frustracion

Necesidad de aceptacion en un grupo

Pocas habilidades pararesolver problemas

Falta de confianza en simismo

Dependenciaemocional

Poco control de impulsos
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¢COMO ORIENTAR A LAS PERSONAS
SI SE PRESENTAN PROBLEMAS
RELACIONADOS CON LA SALUD MENTAL?

Dé amor exigente y no castigador.
Incremente procesos de autoestima.
Desarrolle habilidades de comunicacion.
Estimule la expresion de sentimientos.
Busque ayuda profesional.

Informese (Linea amiga de ayuda y orientacion en  salud mental y
farmacodependencia 444-44-48)

Propicie un acercamientoy brinde confianza.

Enfrente la situacion con respeto y sobre todo evite acusar, ofender, victimizar y
culpabilizar.

Invierta adecuadamente el tiempo libre.

Fomente estilos de vida saludables

Secretaria de Salud

CONSECUENCIAS DEL
CONSUMO DE DROGAS

Folta de
dinero
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DEFINICION ENTRE CONCEPTOS

Prueba tu habilidad y recuerda los aspectos fundamentales para tener salud mental.
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Mira las posibilidades que fienes, de acuerdo con los espacios y descubre 10s conceptos
que hay alli escondidos. " es la clave para hallarlos. Llee
cuidadosamente las pistas que a contfinuacion se dany llena los espacios con letras (una
en cada lineq), tfratando de adivinar las expresiones que te ayuden a definir lo que se
entiende por
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Personas que te ayudan, no te presionan para hacer aquello que afecta tu
integridady siempre respetan tus decisiones.

Sentimiento de aceptaciony valoracion hacia uno mismo.

Lapso que se invierte en actividades de crecimiento personal y del cual sélo yo
MIisMO SOy responsable.

Aspecto de los seres que determina una buena relaciéon con los demds y que frae
consigo informacion.

Capacidad para elegir entre varias alternativas, la que mejor se adecua para la
resolucion de problemas.

Capacidad del ser humano que tiene que ver con la
comunicacion de lo que siente.

Lo que se debe hacer ante las situaciones dificiles de la
vida.

Esta propiedad se debe adquirir para no dejarse
vencer por la angustia producida por algo
externo.

Plan con el cual se programa la vida una
persona.

Conjunto de modos de vivir para el cuidado de la persona
misma.

Capacidad del ser humano de recuperarse ante las
situaciones dificiles.
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