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4) Trastorno de la conducta alimentaria:

Los trastornos de la conducta alimentaria (TCA) son condiciones
psiquidtricas que afectan a la alimentacion y al comportamiento
relacionado con la comida®™.

Aproximadamente
500.000 personas
en Espana padecen algln
trastorno de la conducta
alimentaria (TCA), de los que
400.000 son joévenes
de 12y 24 anos??.

Tipos de TCA'%

* Anorexia: Restriccion extrema de la ingesta de
alimentos por una preocupacion obsesiva por el pesoy
laforma del cuerpo.

* Bulimia: Ingesta excesiva de alimentos seguidos por
comportamientos para evitar el aumento de peso, como el
vomito autoinducido, el uso excesivo de laxantes o el
ejercicio extremo.

* Trastorno por atracon: Episodios regulares de ingesta
excesiva de alimentos.

* Vigorexia: Obsesion por ganar masa muscular y eliminar
cualquier indicio de grasa corporal.

* Danos fisicos al corazon, al aparato ¢

Sintomas!*:

.

digestivo, huesos, dientes y boca -
* Enfermedades como '/
diabetes y osteoporosis @
* Sentimiento de “

soledad e incomprension
* Pérdida de control

* Sensacion de impotencia

:Coémo puedo ayudar a alguien que tiene un TCA?

— Escuchaalapersonay
muéstrate comprensivo
con la situacion

— Anima a que pida
ayuda profesional

.

— Sugiérele que hable
— No le fuerces acomer con sus familiares

O anocomer

—> Evita hacer comparaciones
con otras personas

-
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5) Autolesiones:

Las autolesiones se producen
cuando las personas se infligen
dolor a propésito de forma
repetida, pero sin intencionalidad
suicida explicita®.

El 28% de los menores

se autolesionan
olohanhecho alguna vez,
siendo mas frecuente
en chicas™.

Sintomas*®:

— Tener cicatrices, a
menudo en patrones

—> Tener cortes, aranazos,
moretones, mordeduras u
otras heridas recientes

— Frotar de manera excesiva
una zona para producir
una quemadura

— Usar mangas o pantalones
largos para ocultar la
autolesion, incluso cuando
hace calor

— Hacer informes frecuentes
de lesiones accidentales

:Como puedo ayudar?

—> Comenta que eres consciente
de su situacion

—> Ofrécete a hablary escuchar

—> Pide ayudaaun adulto
(profesor, director, padres...)
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—> Tener dificultades para

relacionarse con los demas

—> Presentar conductasy

emociones que cambian

répidamente y que son
impulsivas, intensas
e inesperadas

—> Hablar de impotencia,

desesperanza o inutilidad

—> Anima a que busque
ayuda profesional

—> No prometas

mantenerlo en secreto

Escanea este codigo QR
para acceder a este

documento en formato
k digital con las referencias.
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¢SABES QUE FACTORES
PUEDEN INFLUIR EN TU
SALUD MENTAL?*

@ ( Los cambios, ya sean fisicos o emocionales. )
%'D\'é La presioén de las redes sociales, el colegio,
- las relaciones con tus amigos...

(Descubrir quién eres, qué te gusta, como te sientes...)

La adolescencia es un periodo de muchos cambios y, a veces, puede
ser todo un desafio entender lo que sucede en tu mente. Es una etapa
Unicay, amenudo, intensa. Por eso, es importante saber que no solo
te estd pasando a ti. Muchos adolescentes experimentan desafios
similares. Es fundamental que sepas que hay recursos y apoyos
disponibles que pueden servir de ayuda.

Este folleto te servira de guia. Aqui encontraras informacién
sobre los problemas de salud mental mas habituales de esta
etapa y consejos practicos para manejarlos. Porque tu
bienestary el de tus amigos es esencial.
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{) Ansiedad y depresi6n:

Actualmente, la ansiedad y la depresion son las principales causas de
enfermedady discapacidad entre los 10y los 19 afios.

Hastaun 47 % de los jovenes
de 12 a 17 anos sufrio
sintomas de depresiony
ansiedad tras la pandemia

de la COVID-192

Ansiedad

Se trata de un mecanismo de adaptacion cuya finalidad es
mantener a tu cuerpo en alerta ante situaciones que pueden
suponer una amenaza. En los casos graves, puede impedirte
desarrollar con normalidad tus actividades cotidianas y
afectar a tu calidad de vida de manera importante®.

¢Qué puede provocar la ansiedad?®
—> Problemas familiares
— Inseguridad ante el futuro

CMlg

—> Estrés escolar
—> Necesidad de destacar
—> Aceptacion social

¢Cuales son sus sintomas?:

—> Aislamiento social

— Dolores fisicos (cabeza, estomago...)
—> Cambios bruscos de comportamiento
— Problemas para conciliar el suefio

— Dudas constantes sobre las
habilidades personales

— Problemas de concentracion
— Preocupacion excesiva

O
O
O
O
O
O
O

Depresion

La depresion es un problema de salud \> \
mental grave que provoca un sentimiento
de tristeza constantey la pérdida de

interés en realizar actividades®. Puede
afectar de maneraimportante acomo te
sientes, piensasy comportas, llegando a
ocasionar problemas emocionales y fisicos®.

¢Cudles son sus sintomas?:

— Tristeza permanente — Ansiedad

— Dificultad para
concentrarte

—> Frustracion

—> Problemas para
conciliar el suefio — Pensamientos

, intrusivos o suicidas
— Faltadeenergia
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¢Cébmo puedo ayudar a alguien con ansiedad o depresiéon?

O

— Preglntale cémo se siente

—> Explicale que sus
sentimientos son normales

—> Ofrécele diferentes recursos
(terapeuta, psicologo...)

—> Haz seguimiento de cémo se siente 'y
acompanale durante el proceso
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Z) Psicosis inducida por cannabis:

La psicosis es una alteracion mental que afecta a la capacidad de
percibir la realidad tal cual es. El consumo de cannabis/marihuana
puede provocar un episodio agudo de psicosis llamado ‘episodio
psicotico por consumo de cannabis’.

1 de cada 3

;\ /% adolescentes

de entre 14y 18 afios
consume cannabis’.
¢;Cuales son los sintomas de la psicosis?é:

—> |deas persecutorias o conspiratorias

—> Alucinaciones auditivas, como
escuchar voces de personas que
no estan ahi

ey

—> |deas delirantes

— Ideas autorreferenciales (sienten que
les espian o que todos murmuran sobre ellos)

—> Alteracion de la percepcion de la realidad
—> Alteraciones de la conducta, conducta de aislamiento
—> Aumento de la agresividad

¢Coémo puedo ayudar a alguien en un episodio psicotico?

i

—> No muestres ninguna
opinion sobre sus
creencias o experiencias

— Habla conesa persona
con claridad y frases cortas

— PregUntale por
su experiencia de
frustracion o angustia

—> Dale espacio para que
esté comoda

—> Una vez finalice el episodio,
ofrécele diferentes recursos
(terapeuta, psicologo...)

— Escuchaalapersona

— Nodiscutas, confrontes o
desafies a la persona
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3) Bullying:

Este comportamiento implica el maltrato verbal, psicoldgico,
fisico o de indole social de un companero hacia otro enel
colegio. Es un tipo de violencia en la que importan mas
personas que la victimay el agresor, haciendo participes a

todos los espectadores®.
Q ),
32 % @
)

Los nifios (32 %)
correnun riesgo
ligeramente superior
de sufrir acoso que
las nifas (28 %)°.

= &=

Seglin un informe
de laUnesco

1 de cada 3

adolescentes sufre
acoso escolar.

¢Qué puede llegar a provocar
el acoso en la victima?:

:Coémo puedo identificar
el acoso en el colegio?’:

—> Aislamiento social

— Sentimiento de
desconfianza en si mismo

— Insultos

— “Motes” indeseados y
despectivos de un

compafero hacia otro — Inseguridad

—> Exclusiénde un
companero de laclase
por parte de otro

—> Trastornos graves como
ansiedad y depresion que,
asuvez, pueden derivar
en conductas suicidas

:Cémo puedo ayudar a alguien que esta sufriendo bullying?

—> Habla con la persona que sufre el bullying
—> Escucha sin sacar conclusiones
—> Hazle saber que te preocupa su malestar

— Habla conunadulto
(profesor, director, padres...)

— Nodifundas los rumores
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