Fuckupmind

P

Causas y consecuencias
dela procrc:stmamén

/ 5\ . Las tres esferas de tu vida.

5

Aprende a identificar \
tus emociones.

Revive nuestro evento
= “Unfuck your mind”

Salud mental



CREADORA DE:

ITTOTHE BEAT

=\ @HIITOTHEBEAT

Clases de ejercicio
funcional de cardio y
fuerza para mujeres

“El ejercicioj@8ina actividad
integral qu "'?I,="'. Nt fibuye no
solo a tu sa ' [ fisica, sino
tambien a tu S&lud mental y

emocional”
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¢Quién mads se siente asi?
Tus dudas acerca de la salud mental.

Café con el experto
Descubrir a Francoise Dolto.

Del FuckUp al Calm Mind
Estd bien ser vulnerables, el primer paso para
la salud mental.

Mental Boost
Causas y consecuencias de la
procrastinacion.

Fortalécete
¢Cédmo nuestra comunidad cuida su
salud mental?
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Vida Real
Hazlo por ti, porque mereces sanar.

DIY Mental
Aprende a identificar tus emociones.

Chill, Read and Mind
“Believe”, es lo que todos necesitamos.

Mitos y Fobias
Las tres esferas de tu vida.

¢Como se siente?
Revive nuestro evento “Unfuck your mind”.



BULNAVIDA

se vive aqui, en Ka /@Zcﬁ

Pargue Lineal | Gimnasio | Salén de eventos | Jardin Social | CicloRua
Salén de Juegos | Cancha de Padel | Mini Cancha de Futbol | Huerto organico
Centro de Vigilancia y Doble Control de Acceso | Terraza con Asador
Puente Peatonal Panoramico

®s8717071510 (O 8711749352 [} [@ @laruavivelonatural
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GARTA *

jHola, Salud Mental!

En esta ediciéon abordamos
diversos temas relacionados
con la Salud Mental y desde
diferentes perspectivas y puedo
decir que hasta para diferentes
publicos.

En esta ocasion la seccion de Café con el
Experto le hicimos algo diferente, se la de-
dicamos a un sector que lee nuestra revis-
ta, a profesionales de la salud mental. Todas
las demds secciones siguen siendo pensa-
das para todas y todos, queremos que esta
edicion te permitareflexionary pensarsobre lo
que significa la salud mental, pero sobre todo,
qué puedes hacer tU para seguir cuidando,
trabajando, manteniendo (dependiendo de tu
momento de vida) tu salud mental.

Hemos incluido un reportaje de lo que se vi-
vié en un evento de la revista que realizamos
conmemorando el mes de la concientizacion
de la salud mental, aprovecho este breve es-
pacio para agradecer a todos los patrocina-
dores que se sumaron a la causa (los cuales
conocerdas en la revista), a Chris Webb por su
tiempo y entregaq, a todo el staff que creé el
evento, a Valeria Jael que se sumoé por inicia-
tiva propia ala parte operativa y por supues-
to a todo el equipo de FuckUpMind, cuando
veas el Directorio Corporativo mentalmente
diles felicidades, se lo merecen, por el even-
to y por una edicion mas.

Y cuando llegues a los Colaboradores, igual-
mente diles gracias porque desinteresada-
mente y con un Si genuino, aceptan colaborar
en esta revista.

Para la Organizacion Mundial de la Salud, la
presencia de salud mental implica contar con
un estado de bienestar mental que permita 4
COsas.

1.- Saber afrontar el estrés de la vida.

2.- Poder desarrollar habilidades.

3.- Aprender y trabajar adecuadamente y
4.-Tener la capacidad de integrarse a su
entorno.

i Como andas en estos 4°?.

Omar Ortega Herrera
Director General
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Preguntas respondidas por
Claudia Machuca.
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cuicn mds

% SE SIENTE /7.7

¢Por qué es importante cuidar
nuestra salud mental?

Cuidar nuestra salud mental es un proceso
que trasciende lo personal y conlleva impor-
tantes implicaciones sociales. Este enfoque
integral no solo incrementa el bienestar indi-
vidual, sino que también ayuda a consolidar
el tejido social, promoviendo grupos mds resi-
lientes y solidarios. Una sociedad que prioriza
la salud mental es mds resiliente, solidaria y
capaz de enfrentar desafios colectivos. La
salud mental impacta la productividad, el bi-
enestar social y la integracién de los grupos.

Asimismo, al iniciar una conversacion abierta
sobre la salud mental, se desestigmatizan
los problemas emocionales y se establece un
ambiente en el que las personas se sienten
respaldadas. Motivar a otros a cuidar su sa-
lud mental puede generar un efecto doming,
cultivando una cultura de empatia y comp-
rension.

Cuidar nuestra salud mental es un acto de va-
lentia y responsabilidad, no solo hacia nosot-
ros mismos, sino también hacia quienes nos
rodean. Al hacerlo, contribuimos a un futuro
mads saludable y esperanzador para todas,
todos y todes.




¢Qué tanto el cuidado de la salud mental
es una moda y qué tanto una necesidad?

No olvidemos que el acceso a servicios de apoyo, tratamiento y recursos para mantener el
bienestaremocional es un derecho humano fundamental que debe ser garantizado. El cuidado
de la salud mental es mds una necesidad que una tendencia. El aumento de la visibilidad del
tema es un avance positivo hacia la desestigmatizacion y el apoyo necesario para quienes
enfrentan problemas de salud mental. Sin embargo, es importante diferenciar entre el interés
genuino de apoyar la causa y el uso ocasional de temas de salud mental en redes sociales o
marketing.

¢Como sé si tengo una buena o mala
salud mental?

Al evaluar la salud mental, es Util considerar indicadores de bienestar y aspectos sociales. Los
sighos de buena salud mentalincluyen emociones equilibradas, relaciones saludables, autoco-
nocimiento y un sentido de propdsito. Por el contrario, los sintomas de una mala salud mental
pueden manifestarse como cambios frecuentes en el estado de dnimo, aislamiento social y fa-
tiga constante. Este Ultimo aspecto destaca la importancia de las conexiones con otras perso-
nas. En una sociedad que valora el apoyo mutuo, cuidarnos unos a otros es fundamental.

Realizar una autoevaluacién, hablar con personas de confianza y consultar a un profesional
son pasos importantisimos. Recuerda que la salud mental es un espectro, y reconocer cudndo
buscar apoyo no solo es un acto de valoracidn personal, sino también una inspiracién para
quienes nos rodean.




A veces me abrumo con tanta informacion sobre
salud mental. ;Alguna recomendacion?

Actualmente, las redes sociales estdn satura-
das de informacidn sobre salud mental, y es
normal sentirse abrumado. Te comparto algu-
nas recomendaciones que me han ayudado:

a. Escoge fuentes confiables y relevantes.
Considera seguir a profesionales de la salud
mental que tengan titulo y cédula profesional
en redes sociales (@lapsicologactivista) o
leer libros de expertos reconocidos.

b. Dedica un tiempo especifico al dia para
informarte sobre salud mental y luego
desconéctate.

c. No es necesario abarcar todo a la vez.
Enfécate en los temas que mds te afectan o
interesan en este momento.

d. Incorpora actividades que te relajen y te
hagan sentir bien, como la meditacién, el
ejercicio o simplemente pasar tiempo en la
naturaleza.

e. Compartir tus sentimientos con un amigo o
un profesional de la salud mental puede ayu-
darte a procesar la informacion y encontrar
claridad.

f. Reconoce que estd bien no tener todas las
respuestas y que cuidar tu salud mental es
un proceso continuo.

g.Cada persona es un mundo. No compares
tu vida ni tus problemas de salud mental con
los de otra persona.
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é¢Por qué hay cosas en[EEES que dicen que sirven
parau Yy ho me sirven a mi?

Es comun en redes sociales encontrar reco-
mendaciones generalizadas y con poca o
nula evidencia cientifica, lo que puede llevar-
nos a tener expectativas poco realistas y a
frustrarnos al no alcanzar esos resultados
inmediatos. El proceso de encontrar lo que
funciona para ti puede requerir una busqueda
constante o de prueba y error. Buscar orien-
tacioén con un profesional de la salud mental
puede ayudarte a encontrar estrategias per-
sonalizadas para tus experiencias y un apoyo
adaptado a tus necesidades. Recuerda que
cada historia es Unica.

¢Como le digo a alguien que necesita cuidar su

ECIMEENEl (Terapia o psiquiatra)

Hablar con alguien sobre la necesidad de cuidar su salud mental 4
requiere sensibilidad y apoyo, especialmente en un contexto 4
social donde el acceso a herramientas puede variar segun
la clase y la situacion econémica. Es importante escoger un
momento adecuado y abordar la conversacion con empatia,
expresando tu preocupacion de manera afectuosa. Menciona
cambios especificos que has notado y ofrece tu apoyo, des-
tacando que no tiene que enfrentar esto solo. Explica las opcio-
nes de psicoterapia y/o psiquiatria, enfatizando cémo cada una
puede ayudar de diferentes maneras, y reconoce que no todos tie-
nen igual acceso a estos recursos debido a barreras econémicaso |
culturales.

Escuchar sinjuzgar es fundamental para que se sienta comprendido, y sino estd listo
para buscar ayuda, respeta su decisidn, asegurdndote de que estards ahi cuando
esté preparado. Iniciar una conversacion abierta sobre salud mental no solo puede
ser un paso vital para su bienestar individual, sino también una oportunidad para
desafiar estigmas sociales y promover la equidad en el acceso a recursos de salud
mental. Al hacerlo, contribuimos a crear una sociedad mejor, donde cada persona
tengala oportunidad de cuidar su salud mentalindependientemente de su contexto.
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Hay personas que dicen que ir a terapia es de locos,
y que estd mal. ;Qué puedo hacer si esa persona es

alguien que vive en mi[EH

Hablar sobre psicoterapia cuando alguien en tu casa tiene una percepcién negativa puede ser
complicado. Existen diferentes estrategias que pueden ayudarte, por ejemplo:

a. Date la oportunidad de escuchar su perspectiva con empatia, sin emitir juicio. Esto puede
ayudar a generar un didglogo mds pacifico y constructivo.

b. Si te sientes coémodo, comparte tu historia y experiencia personal acudiendo a psicoterapia,
como te ha beneficiado e intenta conectar con la persona.

c. Explica que ir a psicoterapia no significa estar "loco", sino que es un paso significativo hacia
el bienestar general. Personas exitosas y figuras publicas buscan ayuda constantemente para
superar desafios.

d. Construye un ambiente de apoyo en casa donde se pueda hablar abiertamente sobre la sa-
lud mental. Es importante recordar que cambiar la mentalidad de una persona lleva tiempo y
paciencia.

Al normalizar e iniciar la conversacién sobre salud mental, no solo beneficias a esa persona,
sino que también siembras la semilla de un cambio positivo que puede inspirar a otros a reco-
nocer laimportancia de cuidar su bienestar emocional. Tu esfuerzo colectivo ayuda a construir
un entorno donde todos se sientan apoyados y comprendidos, fomentando una comunidad
con buena salud mental.
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CAFE CON EL
EXPERTO

Conla Lic. Lucia C. Puga




Jrancoise dolto

Articulo dirigido a psicoterapeutas

Poco después de mis inicios en la psicoterapia
infantil, descubri el liboro de Francoise Dolté
(1908-1988) ¢Niiios agresivos o niios agredi-
dos? (1) No pensé que sus libros fueran a influir
de manera tan importante en mi prdctica pro-
fesional. AUn ahora, 35 aifos después, vuelvo a
admirar su capacidad de ver tan rapidamente
los problemas infantiles. Leyendo sus casos
me preguntaba ¢Como puede saber tan pro-
fundamente en la primera sesion? Mds ade-
lante ella escribié como hacer un mapa mental
basado en el psicoandlisis mientras los interlo-
cutores se expresaban.

Nacida en Francia, Francoise se formdé con
destacados psicoanalistas como Spitz, Lacan,
Laforgue, entre otros, y mantuvo amistad con
Anna Freud. Su tesis doctoral: Psicoandlisis y
pediatria es unreferente en el temadelincons-
ciente sobre los problemas infantiles del desa-
rrollo. Recibid en 1979, el premio Doctor Honoris
Causa por la Universidad de Lovaina.

Fue en el Hospital Publico Troseau, en Francia,
donde desarrollé su asombroso trabajo. Ahi
acudian personas que venian de lugares en
donde era dificil tener frecuentes sesiones te-
rapéuticas, porlo que se vio enla necesidad de
dar solucién en una sola sesion.

También aceptod ser parte de un programaenla
radio en el que la gente hacia preguntas sobre
problemas con sus hijos. Francoise se rehusé
al principio ante la cantidad de variables pre-
sentados en cada caso. Pero la insistencia a
tocar tan relevantes temas en beneficio de
la infancia y anticiparse a provocar un cam-
bio con enfoque psicoanalitico en el aspecto
social, cultural y educativo de la época, la hizo

acceder a sdlir al aire con el seudénimo de “la [

doctora X.”

¢Ninos agresivos o ninos
agredidos?



p.19

Sus libros son de fdcil lectura, ejemplos practicos y respuestas de cardcter edu-
cativo, inmersas en provocar cambios en la manera de considerar a la nifez. Al-
gunos conceptos bdsicos en su extensa literatura de mds de 40 obras son: Al
nifio no hay que juzgarlo, manipularlo, engainarlo, son seres con derechos, per-
sonas que escuchan y deben ser escuchados.

Utilizd, junto con Sophie Morgenstern, el material de juego en la terapia. Trein-
ta anos después pueden considerarse obvios y sin embargo hay mucho que
aprender y transmitir en nuestro entorno sobre su gran aportacion.

En la actualidad el mapa mental mencionado por Francoise basado en la teoria
psicoanalitica, aunado a la teoria del desarrollo cognitivo de Piaget, constitu-
yen desde mi punto de vista, las herramientas bdsicas para el enfoque psicote-
rapeéutico infantil.
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DEL FUCK UP

al calin mind

Entrevista del mes con la Dra. Anne Marie Maxwell Martinez
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ESTA BIEN SER VULNERABLES, EL
PRIMER PASO PARA LA

Entrevista ala Dra. en psicoandlisis Anne Marie Maxwell Martinez

Por Karina Bello

Hablar de salud mental en la actualidad suele ser
una forma de idealizar el bienestar mental y emo-
cional. Nuestra experta de esta edicion, la psi-

coanalsto EMENEMGRWSIMBRITE o~o'ca
que ahora conceptualizamos la salud mental

“en unideal asicomo la felicidad”, la buscamos
pero se nos dificulta encontrarla a simple vis-
ta, y es ahora la contraparte de la enfermedad
mental.

Esto ultimo, explica Maxwell Martinez, nos lleva

a pensar que cuando falta salud mental algo
no esta bien, y esto es parte de una medida
de sufrimiento, un indicador de que algo no
funciona armdnicamente o estd desregula-
do en nuestra relacion con la sociedad o con
nosotros mismos.

Para poder determinar que en una situacion
ya no hay salud mental, se presentan una
serie de emociones como la tristeza, la insa-
tisfaccion, el sufrimiento o la sensacién de
estar excluidos, que son un factor para po-

der reconocer si nuestra vida tiene sentido o
gue nuestras relaciones son valiosas.

Dentro de lo que coloquialmente conocemos como sa-
lud mental, se maneja la famosa frase “estd bien no es-
tar bien”, Anne Marie menciona que es valioso reconocer
que no siempre una persona se encuentra al 100% de su
bienestar y que es esperado que no esté bien en todo mo-

mento; a lo que propone una frase diferente—
_ ya que “si no estds bien todo el tiempo, tam-

poco estd bien... no es algo que todos busquemos”.
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Maxwell reconoce que es importante identificar esos momentos donde no hay bienestar, com-
partirlos y conectarse con ellos “la cosa es cuando no se conecta uno con el ‘no estar bien’, que
lo trata uno de hacer a un lado y de seguir la vida cuando en verdad no estamos bien”.

Ignorar la falta de bienestar es un riesgo potencial, ya que se puede caer en fendmenos como
el positivismo toxico, que en lugar de aceptar lo que estd pasando, se da una exigencia falsa de
seguir adelante y mostrar una cara de felicidad cuando en realidad no estds bien “es no hacerle
caso a esas ideas de no estar bien y eso sale por muchas partes”.

Anne Marie recordd a la revista que aunque podamos mencionar en palabras la idea de ‘estar
bien’, las emociones tienen otras formas de manifestarse si no se dicen, tal es el caso de la so-
matizacion: “muchas veces aunque uno diga ‘estoy de maravilla aunque un poco estresado’, la
misma persona acaba con una dermatitis tremenda”. Recuerda que evadir afectard ese funcio-
namiento integral, que no solo es emocional, sino corporal y de su equilibrio entre ambas partes.

“Lo que no se puede verbalizar
o0 no se conecta emocional-
mente aparece de diferentes
formas, pero acabamos viendo
que hay una conexion con una
emocion que no ha sido aten-
dida por la misma persona o no
se permite hablar o sentir”,

asi evidencia nuestra experta que en los Ul-
timos aflos también se ha visto mds soma-
tizacion en las personas en la medida que no
han encontrado formas de trabajar o reco-
nocer sus emociones.

Hay sintomas que nos ayudan como indica-
dores de la falta de bienestar, entre ellos se
encuentran la disrupcion del suefio, la falta
de apetito, falta de deseo sexual o deseo de
hacer ciertas actividades, insatisfaccion ante
las actividades diarias, desmotivacion, entre

muchas mds que conforman una combina-
cién Unicas en cada individuo; y dependiendo

de la combinacion que se presente en cada ;
personaq, se puede determinar si es necesaria ﬁ
la intervencidn psicoldgica.
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Incluso antes de llegar al proceso profesional
de la psicoterapia, recalca que es importante
estar atento a las sefiales externas o comen-
tarios que nos ayuden a identificar los sinto-
mas en caso que haya negacioén, “muchas
veces uno no se da cuenta de que estd mal,
es a través de terceros que te senalan el sin-
toma y eso nos ayuda a caer en cuenta y po-
der buscarla atencion adecuada... a veces es
tan fuerte lo que sientes que no lo conectas,
lo evades”, explica Maxwell.

Luego de identificar el desequilibrio entre
nuestra persona y el entorno o nosotros mis-
mos, es tiempo de buscar ayuda o acompa-
namiento. Asi, Anne Marie Maxwell recuerda el
valor del acompafamiento terapéutico que
aunque no es un proceso lineal niradpido, la te-
rapia puede brindar un espacio de confianza
para “hablar de lo que no tengo permitido ha-
blar” y descargarse emocionalmente “en una
misma sesion puedes llegar a eventos muy
profundos, pero también puedes salir con una
sensacion de bienestar, de que algo cambid,
algo ayudd en esa sesion... en cada sesion”.

Y a pesar de que para algunos todavia encon-
trar acompafamiento terapéutico es comple-
jo por razones econdmicas o sociales, Maxwell
Martinez aplaude que cada vez haya muchos
mds espacios donde la terapia sea accesible
con sesiones en linea, en Centros de Salud y
diferentes formatos que permiten estar en co-
nexion de las emociones

Sin cerrarse a laidea de que otros formatos de
comunicacion o de acompafiamiento aparte
de la psicoterapia como escuchar podcast
de bienestar, de psicologia o escuchar a cier-
tos coaches de vida pueden ayudar a vivir el
proceso, dependiendo de la profundidad de
lo que se quiere experimentar, resalta que “el
riesgo es solo quedarse con eso, ya que es la
vida emocional la que estd en juego”, es decir,
es la salud mental la que estamos buscando.
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No es terapia, pero si es
terapéutico

Se pueden vivir experiencias que generen
bienestar que no necesariamente cumple
con el formato de ‘terapia’ pero que cum-
ple con el propdsito de buscar el bienestar
emocional, y aqui nuestra experta te reco-
mienda algunas opciones:

¢ Salir y/o hablar con amigos

¢ Conectar con la naturaleza
¢ Hacer yoga
@ Buscar una figura espiritual

4 Haceruna caminata en un espacio abierto
o natural

¢ Convivir con personas que nos brinden co-
modidad

¢ Hacer gjercicio

@ Vivir una experiencia de sensibilizacion
corporal

@ Practicar algun tipo de arte

@ Asistir a platicas y talleres de nuestro inte-
rés

¢Qué es la terapia
relacional?

La terapia relacional se enfoca mds en la
relacion del psicoanalista con el paciente;
para que asi pase de lo intrapsiquico que
vive la persona e incluye la parte contex-
tual de su experiencia.

Es decir, no es nada mds que el paciente
deposite en el terapeuta cierta confianza
e informacidén, sino que la relacion entre
terapeuta y paciente pueda reconocer
ciertas influencias que van y vienen en esa
conexion entre dos, valorando mds la inte-
raccion.

Psicoanalista de profesion, estudio el doctorado en Psicoandlisis en la Universidad
Intercontinental y ha completado su formacion como psicoanalista en la Asociacion
Psicoanalitica Mexicana.

Ultimamente estd trabajando con el capitulo mexicano de la Asociacién Internacio-
nal de Psicoterapia y psicoandilisis relacional.
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Sus causas Yy consecuencias en la salud mental

Por Lupita Avila

En mi experiencia dentro del dmbito educativo y en la consulta clinica, me he dado cuenta

de un hdbito que puede afectar de maneraimportante la vida de los jévenes y de los adul-

tos en diferentes dreas de su vida. Este hdbito es la procrastinacion la cual, de manera
popular y comun, también es llamada “desidia’.

La procrastinacion es la _
costumbre de retrasar ol {
tareas importantes para |

realizar actividades menos “ =
significativas o que nos son \“ ‘
placenteras. Me pregunto si
alguna vez te ha sucedido.

Considero que la mayoria de las personas en algun momento
de nuestras vidas hemos dejado para después alguna acti-
vidad y ha sido un pendiente que nos ha causado intranqui-
lidad y pesar. Sin duda, es una conducta que afecta nega-
tivamente la productividad, genera estrés y, a largo plazo,
puede tener un impacto significativo en la salud mental.

Podriamos pensar que detrds de este comportamiento pue-
de haber una simple flojera o desgano por realizar ciertas
tareas. Sin embargo, en mi trabajo como psicopedagoga y
terapeuta con adolescentes, jdvenes y adultos, me percato
que las razones son diferentes y complejas.
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Explicaré a continuacién algunas de las causas:

Quienes buscan resultados perfectos suelen
posponer las tareas por miedo a no cumplir con
sus altos estandares. El temor al fracaso o a no
hacer las cosas de manera ideal puede paralizar-
los.

Cuando una tarea no parece interesante o rele-
vante, es facil postergarla. La falta de conexién
emocional o de un propdsito claro con respecto a
la tarea puede contribuir a la procrastinacion. Po-
demos decir que no hay motivacion.

La falta de habilidades en la gestion y adminis-
tracion del tiempo. Debo aclarar que la incapa-
cidad de los adolescentes para administrar su
tiempo eficazmente no es un reflejo de falta de in-
terés o pereza, sino mds bien una combinacién de
factores relacionados con su desarrollo cerebral,
inexperiencia y el entorno lleno de distracciones.

Quienes se sienten agobiados por lo dificil o ex-
tenso de una tarea tienden a evitarla, lo que ali-
menta un ciclo de procrastinacion. En algunos
casos los adolescentes estdn sobrecargados
con actividades académicas, extracurriculares,
sociales y familiares.

L "
e

Algunas personas tienen dificultades para regular sus impulsos y emociones, lo que los lleva a
ceder a distracciones momentdneas en lugar de concentrarse en lo que deberian hacer. Los jo-
venes y adultos tenemos a nuestro alcance redes sociales, videojuegos y contenido digital que
afectan la concentracién de tareas.

Es esencial hacer conciencia que la procrastinacion puede afectar la salud mental. La acu-
mulacion de tareas pendientes genera una sensacion de urgencia y presion constante, lo que
elevalos niveles de estrés y puede desencadenar o agravar la ansiedad.

Una de las consecuencias mds visibles de la procrastinacion es el bajo rendimiento académico.

Podemos sentirnos culpables y frustrados, lo que disminuye la autoconfianza y autovaloracion.
Casiadiario escucho a mis alumnos de secundaria y preparatoria con pensamientos negativos

” o« ”

hacia si mismos como: “nunca hago nada bien”, “no puedo ser responsable”, “para qué intento, si

” ” o«

soy el burro del salén”, “mis papds ya no creen que pueda cumplir”, “ya para que”, etcétera.

El aplazamiento de tareas se puede volver crénico y como consecuencia hay sentimientos de
desesperanza e insuficiencia, contribuyendo al desarrollo de trastornos depresivos.

El estrés por las tareas pendientes puede interferir en el sueno, lo que a su vez afecta el estado
de dnimo y el rendimiento cognitivo.
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Pero hay una buena noticia: la procrastinacion es un habito que todos podemos superar.
Te comparto algunas estrategias. Enfoquémonos de forma consciente y estoy segura de
que lo podemos lograr:

1. Divide tareas en pasos pequeiios: Deja de
abordar una tarea como un todo, es Util dividirla
en partes, esto reduce la sensacidon de agobio y
hace que el trabajo parezca mds alcanzable.

2. Establece metas claras y realistas: Es impor-
tante definir metas especificas y alcanzables.

3. Usa técnicas de gestion del tiempo como la
técnica Pomodoro, que consiste en trabajar du-
rante 25 minutos y descansar 5, te ayudard a
mantener el enfoque y evitar distracciones.

4. Elimina distracciones: Identifica y minimiza las
fuentes de distraccién, como las redes sociales.

5. Regdlate pequeiios incentivos al terminar ta-
reas, te ayudard a asociar el trabajo con expe-
riencias positivas.

6. Practica la autocompasién: Adopta una acti-
tud comprensiva contigo mismo. Aprende a decir
frases positivas hacia tu persona, esto te ayuda-
rd a romper la culpa que te provoca la procrasti-
nacion.

7. Acude a un profesional de la salud mental
cuando sientas que no te es posible salir de este
hdbito. El autoconocimiento es un camino que te
serda muy Util.

Sin duda, superar la procrastinacion requiere es-
fuerzo, es un hdbito que se puede cambiar me-
diante el autoconocimiento y la implementacion
detécnicasadecuadas. Recuerda: “Nunca dejes
para maiana lo que puedes hacer hoy”, Benja-
min Franklin.

gy -'--!N\\
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FORTALECETE
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Preguntamos a nuestra comunidad que es lo que han hecho, escuchado o
visto que han ayudado a fortalecer su salud mental. Te compartimos estas
recomendaciones que puedes aplicar en tu dia a dia:

Practicar pilates y leer.

Establecer limites.

@alejandro.esro recomienda:

La musica y tener ratos solo para
mi.

Ir a terapia.

@v.gleal recomienda:

Hacer yoga.
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Por Yazmin Olague



p.36

VIDA REAL

HISTORIAS
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Me gustaria contarte un poco sobre mi
historia, mi salud mental y como fue
que llegué a pedir ayuda psicologicay
psiquidtrica. Fue un proceso largo, asi
que trataré de resumirlo.

Mi primer acercamiento con la psico-
logia fue a mis 17 ainos.

Me encontraba confundida sobre la eleccidn
de carrera, pero realmente buscaba ayuda
con otra situacién que ya llevaba bastan-
tes meses abrumdndome. Decidi hablar con
una psicologa cercana a mi entorno de ma-
nera casual; no fue una consulta privada. Le
mencioné lo que me preocupaba y le pedi un

ws;lo por (.,

En terapia he aprendido que no todos
los dias van a ser buenos, pero lo
importante es que ahora tengo mds
herramientas con las cuales puedo
afrontar esas situaciones

Por Yazmin Olague

consejo sobre qué seria bueno hacer en mi
situacién. Claro que, desde su punto de vista
y con tan poca informacién, me dio algunas
recomendaciones.

No era la solucidn, pero eso me bastd en ese
momento para darme cuenta de que queria
saber mds sobre mi y como podia ayudarme
a mi misma. También me di cuenta de que iba
a necesitar mdas ayuda de la que creiq, pero
no estaba lista todavia para aceptarlo; me
costaria mds tiempo. Lo que siguid fueron
anos dificiles de lucha interna, autodesprecio
y desconexidon de mi propio cuerpo y emocio-
nes.



p.37

El tiempo pasd, y ahora me encont-
raba con mds situaciones con las
que lidiar, como resultado de no pe-
dir ayuda a tiempo para el desarrol-
lo de mi Trastorno de Conducta Ali-
mentaria (TCA) y depresion. Estos
siguieron creciendo, perdi la alegria
por la vida y la capacidad de ver un
futuro para mi misma.

Por fuera era una chica normal y funcional,
cumplia con todas mis responsabilidades
y guardaba ese secreto. No queria que los
demds se dieran cuenta por miedo a ser rec-
hazada o juzgada. Ademds, ese era otro sinto-
ma mds del TCA, pero llegd un punto en el que
ya no podia seguir asi. Finalmente, busqué
ayuda, primero con una psicdloga. Me ayudo
con la depresion y ansiedad, aunque el TCA
lo dejaria de lado por el momento. Después
de un tiempo cambié de terapeuta y me senti
mds comoda. Me mostraba mds vulnerable, y
desde ahi pude empezar a realmente hablar
sobre lo que me dolia y sanar poco a poco.

En terapia he aprendido que no todos los dias
van a ser buenos, pero lo importante es que
ahora tengo mds herramientas con las cuales
puedo afrontar esas situaciones que me cau-
sen malestar o sean dificiles. Hay que recor-
dar que no solo es ir a las sesiones y que ya
todo se va a resolver, sino que hay que poner
en prdctica todo lo que vamos aprendiendo
de la mano del terapeuta. Es un compromiso
CON NOSOtros mMismos.

Dentro de mi historia de vida, la depresion ha
sido algo recurrente. Después de un tiempo
y otras circunstancias que pasaron, llegué a
un punto dentro del proceso terapéutico en
el que mi psicologa me recomendo la ayuda
psiquidtrica. A pesar de conocer la impor-
tancia de la salud mental, me negaba airy a
tomar algun medicamento. Tuve que enfren-
tar el miedo y hacerlo por mi compromiso con
el bienestar.

VIDA REAL

Confieso que tardé un poco en encontrar
a la persona adecuada para mi. Una vez
que conoci a mi actual psiquiatra, todo
fue diferente. Tuve un gran avance en ese
episodio depresivo. El medicamento me
ayudé a tener mi mente mds clara y me
permitié seguir avanzando en mis sesio-
nes.

Quiero decirte que, si has tenido alguna
mala experiencia o no has conectado con
el primer terapeuta o psiquiatra, eso no
implica necesariamente que haya algo
mal contigo ni que nadie vaya a poder
ayudarte. Simplemente hay personas
con las que conectaremos mds que con
otras, y ahi la relacién terapeuta-pacien-
te sera mas efectiva y empatica para
tu proceso. No porque hayamos tenido
una mala experiencia debemos dejar de
buscar la ayuda que necesitamos. He es-
tado ahi, sé que puede ser muy frustrante
Yy que pienses que es mejor quedarte asi
o intentar resolverlo tU mismx. Si no fue el
primero(a), hay otros profesionales de la

salud que si te podran ayudar. Hazlo por
ti, porque te mereces sanar.

En esta nueva etapa de mi vida, sigo
aprendiendo de mi proceso y puedo decir
que pedir ayuda me salvé la vida en dife-
rentes momentos. Sin importar cudl sea
tu historia o lo que estés atravesando, es-
toy segura de que hay profesionales que
te pueden ayudar a sanar y a disfrutar
tu vida.
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Dr. Gustavo Gamero
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Dr. Gustavo Gamero

¢Alguna vez te ha pasado que te sientes raro o extraiia,
sin ganas de nada y no sabes el por qué?

El dia de hoy tengo una estrategia muy practica para este tipo de situaciones.

Puede serque enalgun momento de la vida, todos atravesemos por este tipo de situacionesen

donde no tengamos claridad, ni siquiera sobre lo que estoy sintiendo, por lo que menos tendre-

mos certeza delporgué yesto se puede debera falta de prdactica para-hacerunaautoandlisis
o echarse un clavado personal para aumentar la conciencia emocional (Ferndndez, 2022).
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DIY MENTAL

En este tipo de situaciones, yo te su-
giero que te tomes un momento de
reflexion para realizar el siguiente
ejercicio. Abre un espacio para iden-
tificar y describir la sensaciones
que estds percibiendo, tanto en tu
cuerpo como de tus emocio-
nes, sin juzgarlas y sobre
todo, sin analizar en este
punto el porqué de ellas.

Después describe lasemocio-
nes que asocias a esta sen-
sacioén, iniciando con emocio-
nes bdsicas, como la tristeza,
elenojo,miedooalegria, para
después, pasar a emociones mds

complejas, como la decepcion,

resignacion, frustracion, incerti-
dumbre, dudag, entre otras.

Puede ser comuUn que en primera ins-
tancia, no se te facilite identificar la emocion,
pero no te desesperes, sigue meditando sobre
cudles emociones pudieran estar mds vincula-
das con tu sensacion.

Ya que identificaste la emocion, el siguiente
paso es identificar qué la provoca: puede ser
una situacion, un problema, un pensamiento,
una persona, una idea o hasta una fantasia.

Después de esto, ubica las opciones que tie-
nes para afrontar dicha situacion, algunas de
estas formas las abordamos en el nUmero uno
de esta revista. Algunas de esas estrategias
pueden ser punto punto punto. Por Ultimo,
el siguiente paso es poner marcha al plan, o
sea darle accion a las estrategias que deter-
minaste, evaluar si son suficientes o hay que
pensar en otra estrategia.

A continuaciéon te presento una
forma de como se puede ver esta
herramienta, con un ejemplo para
calificar laidea.

Este ejemplo es aplicable a otro
tipo de situaciones por las que
estés pasando, y recuerda que

puedes apoyarte de otras per-
sonas cerca de ti o de profesio-
nales en la salud mental para
orientarte en tu crecimiento
personal.

Referencia: Ferndndez, L. (2022) El juego psicoterapéu-

tico para el desarrollo emocional. Editorial Pax

Situacion:

Imagina que despues de un dia pesado te sientes rara, sin
ganas de hacer nada mas que estar acostada en tu cama,
sin yanas de ver a nadie y no sahes por que.



éQueé siento?

Me siento cansada, pesada, con presion en el pecho, mi respiracion
acelerada, un hueco en el estdbmago y ganas de llorar.

¢Qué emocion siento o cudl relaciono con mi sensaciéon?

Miedo, ansiedad y preocupacion.

:Qué lo desencadend?

Recordé el examen que tengo el dia de maiana.

:Qué opciones tengo para afrontarlo?

Sentarme a repasar, hacer una guia de estudio, preguntar algun com-
panero de clase, si es que no entiendo el tema, estudiar con alguien

mds o despejarme con alguna actividad relajante después de haber
estudiado.
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TED LASSO
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CHILL, READ AND MIND

“Believe”, es Io que todos necesitamos.

TED LASSO

Por Arturo Aranda Zamudio

iBuscas algo para ver en
casa, desconectarte un rato
y maratonear a gusto?

En esta ocasioén, te recomiendo Ted
Lasso. Es una serie que lleva tres
temporadas y que sigue la vida de
un entrenador de futbol americano
(interpretado por Jason Sudeikis),
que termina dirigiendo un equipo de
soccer en Inglaterra, sin teneridea de
como se juega; pero mds alla de las
risas y los momentos divertidos, Ted
Lasso se adentra en temas de salud
mental con humor y empatia.

Una de las cosas que hace a Ted Lasso es-
pecial es como muestra que incluso aquellos
que parecen tenerlo todo bajo control pue-
den estar lidiando con problemas internos.
El propio Ted, a lo largo de la serie, sufre de
ataques de pdnico y enfrenta sus propios mi-
edos. La serie aborda con honestidad la idea
de que buscar ayuda es esencial para el bie-
nestar mental.
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Otro aspecto que me gusta mucho es que,
ademds de Ted, otros personajes también luc-
han con problemas de salud mental. Esto no
solo normaliza el tema, sino que nos recuerda
que todos llevamos nuestras propias batallas.
Por ejemplo en la tercera temporada, vemos
como el equipo lucha colectivamente con sus
problemas, lo que da pie a reflexionar sobre la
importancia de la amistad y el apoyo mutuo.

Ademads, Ted Lasso es una serie facil de ver y
perfecta para desconectar un rato. Su humor
y el carisma de sus personajes hacen que te
encarifies rapidamente, mientras que sus
mensajes sobre la aceptacion y la resiliencia
te dejan pensando. Es ideal para reirte, pero
también para reflexionar sobre la importancia
del cuidado de la salud mental.

Tengo dos datos curiosos para que disfrutes
aun mads la serie: ¢Sabias que el personaje
de Ted Lasso nacié en un comercial de NBC
Sports y se convirtié6 en un fenémeno, lo-
grando tener su propia serie? Y, ademds, en
la serie actua el mexicano Cristo Ferndndez,

CHILL, READ AND MIND

quien interpreta a Dani Rojas, un jugador de
futbol cuyo lema es "iFootbadall is life!" antes
de dedicarse a la actuacion, Cristo fue fut-
bolista profesional. Su participacion en Ted
Lasso ha sido muy bien recibida y ha ayuda-
do a dar visibilidad a actores mexicanos en
producciones internacionales.

Ted Lasso es un personaje que, aunque li-
dia con sus propios problemas, siempre
esta ahi para sus jugadores, motivandolos y
brinddndoles apoyo. Ted se preocupa por el
bienestar emocional de su equipo, ofreciendo
palabras amables, humor y la capacidad de
ver el potencial en cada uno. Esta cualidad
hace que, dentro y fuera de la serie, todos nos
encarifemos con él.

Asi que, si buscas una serie refrescante y di-
vertida y que también te inspire a cuidar de ti
mismo, te recomiendo ver Ted Lasso de Apple
TV. Es probable que pases un momento muy
agradable y, tal vez, descubras un recordato-
rio de que estd bien pedir ayuda y que ser vul-
nerable es parte de la vida.

Y como diria Ted: "Believe”. Y eso es
exactamente lo que todos necesitamos.
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/ Por Susy Armas Enriquez




Salud mental

LAS TRES
ESFERAS

DE TU VIDA

Por Susy Armas Enriquez

La salud mental la podemos defi-
nir como un estado de equilibrio, un
estado de bienestar en varias esfe-
ras del ser humano como lo social,
psicoldgico y lo fisico.

Lo ideal en este sentido es estar atentos a
cualquier cambio que se pueda presentar en
alguna de estas esferas, ya que muchas de
las veces alguna afectacién en alguna esfera
traerd consecuencias en las otras dos.

Por ejemplo, si alguien se queda sin amigos
por algun malentendido esto puede tener
un impacto muy importante en el aspecto
psicolégico. Pero esto no significa que una
tristeza sea depresion, asi como que una per-
sona que un dia amanece de buenas y al otro
dia amanece de malas, por ese simple hecho
no puede decirse que es bipolar. Es necesario
entonces tener cuidado cuando juzgamos a
la ligera y calificamos o diagnosticamos sin
sentido y fundamento.

MITOS Y FOBIAS

-
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Hoy quisiera hablar de tres mitos
frecuentes en torno a la salud

mental.

El primer mito es que la gente que
toma algin medicamento psiquiat-
rico es porque estd loca, al contrario, la
persona que toma algun medicamento diag-
nosticado por un psiquiatra es porque se dio
el tiempo de atender su salud mental, se dio el
tiempo de acudir con un especialista y poder
buscar la manera de estabilizarse, esa es la
mejor manera de ser responsable.

Otro mito es que solo aprendiendo
a pensar positivo y agradeciendo la
depresion se quitard, eso es falso, cu-
ando la depresion estd presente NO se puede
pensar positivo, N0 es que No se quiera pensar
positivo, sino que existe una distorsidon cogni-
tiva que no permite que se pueda ver la reali-
dad, por lo tanto, la medicaciéon permitird que
la bioquimica cerebral pueda regularse y es
entonces que el pensamiento puede cambiar.



Y el tercer mito es que solos podemos
salirdelante de una crisis sinos lo pro-
ponemos y es como si dijeramos si me ce-
pillo los dientes diario los traere limpios, pero,
aunque asi sea debes acudir al dentista para
una limpieza profunda minimo cada 6 meses,
esto de ir a terapia es igual, si acuden opor-
tunamente a psicoterapia tu higiene mental
estard siendo cuidada.

, 10 social lo puetes
cuidar teniendo buenos
amigos en los que puedas
confiar, lo fisico haciendo
ejercicio y o psicologico
pidiendo ayuda, de esta
manera tu  salud mental
estara al cien.

MITOS Y FOBIAS
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UnFuck
YourMind

RECARGA FiSICAY EMOCIONAL

Tor Karina Bello

El pasado 26 de octubre Fuck up Mind se puso de gala y ¢
mental en su evento "Unfuck your mind" dentro de las ins

Los asistentes disfrutaron de tres momentos diferen
a cargo de la influencer y entrenadora funcional y de
tacion de postres, charcuteria y café y por Gltimo unc
Omar Ortega.
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FUERZA DESDE DENTRO

UnFuek
YourMind
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PERLAS DE SABIDURIA

OMAR ORTEGA

“En un ataque de pdanico siempre

9

piensa ‘esto se me va a pasar’”.

“Si tienes mucha ansiedad, mete las
manos en hielo”

“Lainformacion no cambia
la conducta”

EQUILIBRIO EMOCIONAL

Tras el desayuno y descanso, nueva-
mente todos se reunieron en el salén
de eventos para movilizar su mente,
para aprender sobre “Mitos y verda-
des de la Gestion Emocional” de la
mano de Omar Ortega, fundador de
Fuck Up Mind.

Con interaccion relajada con su publico y
bromas ligeras, Omar invité a las personas
presentes a ocuparse de las emociones,
reconocerlas, identificarlas, nombrarlas y
luego gestionarlas, ya que resalté que la
gestion emocional depende especialmente
de cada uno.

Ortega compartié la importancia de saber
gestionar las emociones ya que cuida a las
personas, evita lastimar a otros y a uno mis-
mo, mantener a los seres queridos cerca y
saber alejarse de ciertas personas que yano
le hagan bien a otros.

Dentro de la pldtica, el psicélogo exhortd a to-
dos a ser criticos sobre lo que consumen en
las redes sociales, ya que si bien algunas téc-
nicas para gestionar las emociones funcio-
nan, no todas le dan resultados a todas las
personas, por lo que cada que encontremos
una técnica, nos preguntemos ¢hasta dénde
funcionan?

Especialmente hizo hincapié en que cada
individuo debe hacerse consciente de como
manejar las emociones y poder reconocer
si esas emociones tienen como trasfondo
otras experiencias incomodas, reflejan he-
ridas, deseos, creencias, miedos o incluso
comportamientos aprendidos desde otras
generaciones.

La platica, que concluyé cerca del mediodia,
termind con la rifa de varios regalos otorga-
dos por los patrocinadores, incluyendo ca-
misetas, descuentos, o free pass para cla-
ses como las de Chris Webb.

Con un cierre armoénico y un cambio de ac-
titud, los asistentes del primer Unfuck your
mind se despidieron del equipo de la revis-
ta interesados en mds eventos como éstos.

iTe esperamos en la siguiente para que seas
parte de la comunidad que defiende su
salud mental!







