La nueva normalidad obliga a poner
atencion al estado mental
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Con informacion de Regina Lopez Puerta

En ocasiones las alteraciones en el hambre y el suefio son sefiales que envia nuestro cuerpo
como una manifestacion de que algo no va bien con nuestro estado mental, declar6 Antonio Diaz
Quiroz, especialista en psiquiatria.

En el marco de las actividades del Congreso de Psicologia Clinicay de la Salud del Tec, el
también presidente de la Asociacién Francomexicana de Psiquiatras y Psicoterapeutas explicé que
el confinamiento nos ha obligado a prestar mayor atencion a la salud mental.

“No comes cuando ya tienes un déficit emocional o cuando ya estas detallando niveles bajos de
glucosa.

“Que tu hambre esté alterada y que tu suefio estd alterado son factores que dicen que puedes
llegar a tener sintomas de depresion”, indico.


https://www.facebook.com/Asociaci%C3%B3n-Franco-Mexicana-de-Psiquiatras-y-Psicoterapeutas-AC-315067205742247/
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“La salud mental ahora” es el nombre de la conferencia en la que participo el especialista, en el
congreso organizado por la Sociedad de Alumnos de Licenciado en Psicologia Clinica y de la
Salud.

No somos todo quimico ni todo emocién o pensamientos, somos de los dos, agrego Diaz.

Comenté que poner atencién al entorno y escuchar a las personas cerca de €l podria marcar
la diferencia entre reconocer si necesitamos ayuda o no.

“A veces no nos damos cuenta de que la estamos pasando mal asi que cuando una persona te
diga que no te ves bien, dudalo, pero si mas de una te lo dice, comienza a poner atencién”,
preciso.

Hay que prestar atencién en eso, y otras cuestiones que no podemos controlar, como la
incertidumbre y el futuro, la economia familiar, que no tenemos por seguro, reconocio.

Diaz sefal6 ademas que estos factores, causantes de altos de niveles de estrés y ansiedad, en el
peor de los casos pueden conducir a pensamientos suicidas.

“El suicidio es un tema que se necesita hablar, que debemos hablarlo, verbalizar y platicar.

“Hablar de él no va a provocar mas suicidio, al contrario, se abren canales para que no se quede
como tabu, entonces eso es lo que tenemos que ver”, afirmo.


http://escuelademedicina.tec.mx/lic-en-psicologia-clinica-y-de-la-salud.aspx
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Tenemos la necesidad de tener contacto social y de estar con las personas, por redes sociales,
por videollamadas, mensajes, es lo que nos puede ayudar en estas situaciones de encierro, dijo.

“Hablando de lo normal ¢ Qué es lo normal? Ahorita podemos darnos cuenta de que antes no te
considerabas social, pero ahora tienes la urgencia de salir.

“O a lo mejor te considerabas una persona social y ahora te sientes super bien sin salir. Hay que
ver qué cosas son normales y cuales no”, enfatizo.

El especialista aseguré que uno de los mayores retos en materia de psicologia y psiquiatria es
acabar con el estigma que la sociedad impone sobre las personas que buscan este tipo de ayuda
profesional.

“Necesitamos entender que si te dicen que necesitas un psiquiatra o un medicamento no es
porque estés ‘loco’ sino que te acercas a buscar ayuda”, reitero.

La psiquiatria trata sintomas fisicos principalmente, el psicélogo sintomas emocionales, afiadio.

“Somos entidades distintas, pero nos dedicamos a la misma cosa con enfoque distinto y
trabajamos en equipo por el bien del paciente”, concluyo.

El Congreso de Psicologia Clinicay de la Salud del Tec tuvo como objetivo informar tanto a
profesionistas de la salud como al publico general acerca de la importanciay cuidado de la
salud mental.

Sergio Trevifio, Director de Liderazgo y Vivencia Region Monterrey destaco las actividades
llevadas a cabo en el evento organizado por la Sociedad de alumnos de la carrera.

“El Congreso busca acercar a los estudiantes de dicha carrera a expositores expertos en el tema
con la finalidad de complementar los aprendizajes obtenidos dentro del aula.

“La organizacion ademas es un proceso formativo para los estudiantes a través del cual aprenden
a trabajar en equipo, a gestionar recursos financieros y humanos, a disefiar un producto enfocado
a su publico” puntualizé.
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