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¢De qué hablamos cuando hablamos de cuidar y
proteger nuestra salud mental?

What do we mean when we talk about caring for and protect-
ing our mental health?

Marcela Ballesteros Moreno y Carlos César Contreras Ibafiez

Resumen

En nuestra sociedad, la falta de comprension
sobre la importancia del apoyo psicolégico
puede obstaculizar el bienestar emocional.
Algunos, erréneamente, creen que deben
enfrentar sus problemas solos. Para abordar
esto, es esencial integrar estrategias de salud
mental en las politicas de salud publica vy
sistemas médicos, asegurando que sean
accesibles sin importar el nivel socioeconémico.
Los pddcast, como este, juegan un papel crucial
al hacer que esta informacion sea accesible en
cualguier momento y lugar. Buscan compartir
la importancia de la salud mental, desmitificar
conceptos erréneos y ensefiar como cuidar
nuestro  bienestar  emocional.  Integrar
estrategias de salud mental en nuestra cultura
y brindar acceso a través de medios como los
pddcast puede promover una comprension
mas profunda y una actitud mas favorable
hacia el cuidado de la salud mental. Esto puede
ayudar a forjar una sociedad mexicana mas
resiliente, lista para enfrentar desafios con
mayor bienestar emocional y mental.
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Abstract

In our society, a lack of understanding regarding
the importance of psychological support can
hinder emotional well-being. Some erroneously
believe they should tackle their issues alone. To
address this, it is essential to integrate mental
health strategies into public health policies
and healthcare systems, ensuring accessibility
regardless of socioeconomic status. Podcasts,
like this one, play a crucial role in making this
information accessible anytime, anywhere. They
aim to share the significance of mental health,
debunk misconceptions, and teach how to
nurture our emotional well-being. Integrating
mental health strategies into our culture and
providing access through mediums such as
podcasts can promote a deeper understanding
and a more favorable attitude toward mental
health care. This can help shape more resilient
Mexican society, prepared to face challenges
with greater emotional and mental well-being.
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| cuidadoy mantenimiento de la salud mental es un compromiso constante

que requiere atencion y esfuerzo continuo, similar a como cuidamos

nuestro cuerpo a través de la actividad fisica y una dieta balanceada. Esto
incluye mantener una red de apoyo social, buscar ayuda profesional cuando
sea necesario y cultivar un equilibrio entre el trabajo y el tiempo personal, como
elementos esenciales para fortalecer y preservar nuestra salud mental a lo largo
del tiempo.

La creacion del trabajo ¢De qué hablamos cuando hablamos de cuidar y
proteger nuestra salud mental?, surge de la intencion de generar nuevas formas
de divulgar la ciencia y abordar temas tan importantes como la promocion y
estrategias para el cuidado de la salud mental. La experiencia que tuvimos
al elaborar la propuesta fue el reto de transmitir ideas de manera dinamica,
entendible y objetiva, similar a la creacion de un pddcast. Creemos que podemos
reflexionar y acercar contenido de divulgacion cientifica a cualquier persona,
permitiendo que la informacion llegue a un publico mas amplio de manera
accesible y comprensible. Muchas personas pueden encontrar la ciencia dificil
de entender, y los pddcast ofrecen la oportunidad de presentar conceptos de
manera mas accesible y facil de entender.

Los pddcast son una herramienta valiosa para compartir el conocimiento
cientifico, inspirar a las personas y fomentar el interés en la exploracion vy el
entendimiento del mundo que nos rodea. Esto es especialmente importante en
temas trascendentales como el fomento del cuidado, la promocion y el
mantenimiento de nuestra salud mental.
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https://youtu.be/yke8g9NL1b4
https://youtu.be/yke8g9NL1b4
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Sitios de interés
* Manual del Autocuidado de la Salud Mental
* Fundacion para apoyo a la prevencion del suicidio y acompafiamiento,
Que se escuche fuerte mi grito
* Mindfulness: ¢qué dice la ciencia?

Podcast
* MenteScopia, salud mental y neurociencia:
Spotify
Apple pddcast
* Esto es Nutricion:
Spotify
Apple podcast
Redes Sociales
* Instituto Nacional de Psiquiatria Ramon de la Fuente Mufiiz
» Brigadas Digitales de Bienestar Psicosocial, uam
* The School of Life
* Mindful Science

Recepcion: 30/8/2023. Aceptacion: 20/9/2023.



https://www.cso.go.cr/temas_de_interes/factorespsicosociales/ManualAutocuidadoSaludMental.pdf
https://www.queseescuchefuertemigrito.org/
https://www.muyinteresante.es/salud/22778.html
https://open.spotify.com/show/6VHTve8P5dcNk7ZHrQ3VN3
https://podcasts.apple.com/mx/podcast/mentescopia-salud-mental-y-neurociencia/id1604359060
https://podcasts.apple.com/ar/podcast/esto-es-nutricion/id1495195544
https://open.spotify.com/show/08Bu6qJUUyTmP3lYyZVEAS
https://www.facebook.com/INPRFM
https://instagram.com/bridi_uam
https://instagram.com/bridi_uam
https://youtube.com/@theschooloflifetv
https://youtube.com/@MindfulScience

