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Las acciones que desarrollamos a diario con respecto de nosotros mismos

y de los demas pueden tener efectos en nuestra salud mental. Por eso, es
importante que tomemos consciencia de cdmo nos estamos tratando, si nos
estamos cuidando o no mediante lo que hacemos.

* ;Qué tipo de acciones se te ocurre que nos pueden hacer mal o afectar
negativamente nuestra salud mental?

» ;Qué tipo de acciones podrian ser positivas?

El relato siguiente corresponde a una narracion grafica, especificamente
a una historieta. Te invitamos a poner especial atencidn a las imagenes y
a lo que intentan comunicarnos, integrando lo que los personajes dicen
con sus reacciones, comportamientos y los simbolos visuales que dan
cuenta de sus emociones.

Para comenzar, conoce a los personajes. ¢Qué ideas te sugieren?

El truco dulce

Rebeca Penria
















ACTIVIDADES

I. ¢Qué representa el humo en el personaje de Berlin?

2. Observa cémo se desarrolla el simbolo del humo a lo largo de la historieta: ¢qué lo
hace crecer?, ;qué lo hace disiparse?

3. ¢Crees que Cuchufli:
Apoya tu respuesta con

ejemplos y luego comenta

in?
a. ayuda a Berlin?
b. tensiona a Berlin? en grupo

c. lo ayuda, pero también lo tensiona?

4. ¢Te has sentido como Berlin? ;Qué motivos te han llevado a considerarte de
esa forma? Sefala caracteristicas o comportamientos que identifiques con esa
caracterizacion.

5. Una de las situaciones que plantea la historieta es la idea preconcebida de lo que es
normal y lo que es anormal, manifestado en algunas de nuestras conductas. Plantea
un debate con tus companfieros y compafieras acerca de este topico. Considera los
siguientes criterios para la discusion:

;Bajo qué pardmetros ¢Por qué asociamos lo ¢De qué modo esta distincién
definimos lo diferente con aspectos de lo normal/anormal afecta
"normal”? negativos? la salud mental?

Para profundizar en lo que le ocurre a Berlin revisa la FICHA

PSICOEDUCATIVA N 5 (paginas 60 a 63) Luego desarrolla la
actividad que sigue.

6. En la historieta que acabamos de leer, su protagonista termina vinculandose
con el grupo a partir de la preparacion de algo rico para compartir. La idea de
esta actividad es crear una receta ficticia en la que puedas integrar aspectos
positivos para la salud mental.

+ Imagina como seria una receta para desarrollar la salud mental.
¢Qué ingredientes podria contener?, ;emociones, acciones?
Piensa en los mejores ingredientes posibles.

« ¢Para cuantas personas sera?

» Indica paso a paso coOmo preparar un poco de
bienestar para tu cerebro y tu cuerpo.

« Site queda imaginacidn, puedes ilustrar la apariencia
de tu plato.




FICHA PSICOEDUCATIVA N.°5

¢QUE Y CUAND® SE CONSIDERA UN PRGBLEMA DE SALUD MENTAL?

¢Podemos tener una Unica postura sobre lo normal en los seres humanos?

¢Es posible llegar a un equilibrio entre lo particular y singular
de cada uno y lo general y comun en la sociedad?

Por lo general, el ser “normal” se relaciona con condiciones habituales, esperadas, tipicas.
Por lo cual, en un primer momento, surgen mas interrogantes que respuestas.

« ¢Tengo capacidad para
relacionarme con mi entorno de
manera constructiva, flexible,
productiva y adaptativa?

+ ¢Me percibo como una persona
promotora del equilibrio
cognitivo y afectivo para mf
mismo y para el entorno en que
me desenvuelvo?

« ¢Mis relaciones interpersonales

son duraderas, abiertas, sanas y

estables?

« ¢Me comporto de manera
funcional?

+ ¢Me siento bien con los
demas?

« ¢Soy capaz de amar y tener
en consideracion a los
demas?

« ¢Soy capaz de confiar en
los demas y estar abierto
o abierta para que otros
confien en mi?

* ¢Soy capaz de respetar las
diferencias en los otros?

Como podrés apreciar, son muchos y variados los factores que influyen en
el estado de nuestra salud mental. Ademas, estos factores nos afectaran de
distintas maneras. Por eso, es probable que en algin momento vivencies
situaciones inquietantes que te afectaran segun la etapa del desarrollo en
que estés, las experiencias que hayas acumulado y las herramientas con
que cuentes para enfrentarlas dentro de la cultura a la cual perteneces

Por ejemplo:

« ¢Me siento satisfecho o satisfecha
conmigo?
« ¢No me abruman mis emociones?

« ¢Soy capaz de aceptar las
decepciones de la vida?

« ¢Tengo una actitud tolerante con
relacion a miy a los otros?

« ;Tengo la capacidad de reirme de mi
mismo o de mi misma?

¢ Soy capaz de satisfacer
las demandas de mi vida?

JAcepto las

responsabilidades que

surgen de situaciones
problematicas? P

¢Soy capaz de modificar
mi ambiente y ajustarme a
él si es necesario?

¢ Tengo la capacidad de
planificar el presente
considerando el futuro a
pesar de que pueda sentir
temor?

(porgue lo complejo se encuentra en cada individuo y en cada cultura).



Los procesos en el cuerpo tienden a mutar, a cambiar. En ese sentido, la salud es un
estado y, por lo tanto, un proceso dindmico que cambia constantemente: tanto en
nuestras relaciones interpersonales como en nuestro medio interno experimentamos
modificaciones a medida que nos reestructuramos.

Por otra parte, se sabe que las imperfecciones y perfecciones convergen en el organismo
humano, por lo que una parte puede ser perfecta y funcional tanto en un determinado
espacio, mientras que otra parte puede presentarse disfuncional. Entonces, lo normal
seria que en el cuerpo ocurran acontecimientos fisioldgicos que responden a las
exigencias del medio ambiente, sin que exista una regla de perfeccién, sino una infinidad
de procesos fisioldgicos y érganos que proliferan y se mantienen con vida.
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Me presento ante la vida en apertura para experimentar los
I sentimientos positivos y negativos sin necesidad de estar a la
defensiva o negando y distorsionando las experiencias.

_I Vivo cada momento de manera plena, pues cada experiencia es rica y
me potencia.

Tengo confianza en mi'y no soy siempre susceptible a las opiniones
I de otros. Me siento auténtico o auténtica y experimento satisfaccion
respecto de mi persona.

— Tengo un sentido de libertad para elegir, pues no experimento
I restricciones ni inhibiciones que me impidan actuar.

— Me considero una persona creativa, construyo y me adapto a las
condiciones ambientales.

L)L

I Soy una persona espontanea y que vive el afecto; experimento las
emociones humanas y me permito sentirlas conforme a mi vida.

Puedo describir mi experiencia, mis reacciones y asumir las
| situaciones de mi vida, es decir, puedo identificar mis sentimientos,
deseos, necesidades y pensamientos.

||
|

Me siento bien con mi persona, me enorgullezco y valoro
I mis acciones.

|
|

Soy capaz de autoafirmarme con relacion a expresar mis sentimientos,
I necesidades y opiniones, y de defenderme si alguien me hiere.
También soy capaz de accionar de acuerdo con mis convicciones.

—_— En la intimidad me expreso con apertura y honestidad. Soy capaz de
compartir ternura, necesidad o dolor emocional.

— Soy capaz de comprometerme, es decir, me dispongo a perseverar
I ante la dificultad. (
(

] L]




¢QUE ¥ CUANDO SE CONSIDERA UN PROBLEMA DE SALUD MENTAL?

(CUANDO ESTAMOS FRENTE A UN
TRASTORN DE SALUD MENTAL?

Cuando existe un malestar psicoldgico
persistente, intenso e incontrolable que

provoca angustia o deterioro significativo

en el funcionamiento de la vida.

Precisamente, sabemos que es un problema porque:

» Se altera significativamente nuestro estado
mental, la capacidad de regular nuestras
emociones o comportamientos, o inclusive
se ven afectados procesos asociados al
desarrollo bioldgico que estan relacionados

con nuestro funcionamiento en la vida diaria.

» También nos encontramos ante la presencia
de un sufrimiento psicoldgico o fisico, o de
ambos al mismo tiempo. Por lo tanto, debes
considerar que no basta con sentir angustia,
Sino que es necesario vernos impedidos de

Cabe precisar que toda
evaluacion del comportamiento
se sitda en un contexto, es
decir, no basta con un marco
de normas sociales, sino que se
requiere también de un marco
espacial y temporal. Las cosas

realizar alguna actividad social, ocupacional u ocurren en un lugar y un tiempo

otra que nos resulta importante.

+ Ademas, tenemos comportamientos,
costumbres, valores, actitudes y creencias

que incide sobre ellas y sobre
como las apreciamos.

que no siguen las normas sociales aceptadas

por el grupo al cual pertenecemos.

Para responder si somos normales se requiere de una vision

que integre diversas dimensiones.

La singularidad de La sociedad donde
cada persona habita esa persona

Las consideraciones que
emanen de un profesional
de la salud mental




La interaccion entre los factores bioldgicos, psicoldgicos y
socioculturales implica también pensar en el dolor, de modo
gue este actlie como una alarma.

El dolor interrumpird nuestras metas, deseos y motivaciones
y, @ su vez, nos conducird a que escapemos de él y sus
causas. Es decir, el dolor nos puede permitir identificar
acciones que nos ayuden a cambiar nuestra vida.

También es importante saber que experimentamos dolores
en la vida diaria que no podemos categorizar clinicamente
dentro de un trastorno. En este sentido, es importante buscar
una guia adecuada que responda a aquello especifico que
nos produce dolor y nos ayude a manejarlo. Por lo general,
confiamos en nuestros padres (papa y mama) o cuidadores,
asi como en nuestras amistades o profesores.

Independientemente de cémo te sientas, tienes derechos y
libertades que deben ser protegidos siempre y sin excepcion.

Recuerda que los derechos humanos son universales,
es decir, rigen para todas las personas sin distincion

de edad, género, condiciones socioecondmicas,
origen étnico, cultural, religién o cualquier otra
condicidn, por ejemplo, estado de salud mental.

o Estos derechos y libertades son inalienables,
eso quiere decir que no seran suprimidos. Si una
persona comete un delito y es declarada culpable,
probablemente deberd ir a la carcel y perdera su
derecho a circular libremente, pero mantendra sus
derechos fundamentales, como recibir atencion de
salud, educarse y ser tratada con dignidad.

Uno de los aspectos positivos del enfoque de los

derechos humanos es que no establece prejuicios SOMOS D”ER(NT(S
sobre las personas, por el contrario, propicia el SOMOS lGU»M.(S

respeto a la diversidad.

Interpreta esta idea
integrando lo que sabes de
derechos humanos y lo que

aprendiste en esta sesion
sobre la “normalidad”

La diversidad nos aleja de la norma, porque no hay
personas iguales. Lo que si debemos defender es
que todas las personas, sin importar lo distintas
que sean, tengan las mismas oportunidades y los
mismos derechos.
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