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Préologo

La salud mental es un camino, no un destino. Un buen
estado psicoldgico significa entender que, ocasionalmente,
podemos sentir tristeza, angustia o enfado y ante ello es
necesario contar con recursos personales para procesar
emociones.

Un estado de bienestar mental nos permite hacer frente
a los desafios de la vida cotidiana, trabajar de forma
productiva y contribuir a la comunidad.

Entre 2022 y lo que va del 2023 hemos apoyado a mas de
78 mil personas con acompanamiento emocional que se
ofrece a través de dos modalidades: un modelo presencial
qgue incluye talleres y terapias en nuestros Centros de
Recuperacion Emocional, ubicados estratégicamente en
las alcaldias Cuauhtémoc, lztapalapa, Benito Juarez y
Azcapotzalco.

Ademas, hemos implementado un modelo virtual mediante
el cual acercamos nuestros servicios a través de la Linea
de Seguridad y el Chat de Confianza, 55 5533 5533, que
proporciona atencion psicoldgica gratuita, confidencial,
24/7 y para todo el pais.

De las atenciones y motivos que llevan a las personas a
acudir a nuestros servicios, da cuenta este reporte, con el
cual se espera contribuir al cuidado de la salud mental de
todas y todos los ciudadanos.
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Atencion de la Salud Mental

Entre 2022 y lo que va del 2023, el
Consejo Ciudadano parala Seguridad
y Justicia de la Ciudad de México
ha apoyado a: 78 mil 729 personas
con acompanamiento psicoldgico, la
mayoria de ellas, mujeres con el 74%
de las atenciones.
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La contencidon emocional que
brindan las mas de 117 psicologas y
psicologos a través de la Linea de
Seguridad y el Chat de Confianza 55
5533 5533 ha registrado un aumento
del 15% al comparar los periodos
enero-septiembre de 2023 contra el
mismo periodo del ano previo.

Esto nos habla de laimportancia que
ha tomado el cuidado de la salud
emocional en todas las personas.

En visperas del Dia Mundial de la
Salud Mental, a conmemorarse el 10
de octubre, el Consejo Ciudadano

presenta un informe sobre las
principales necesidades por las
que la ciudadania busca apoyo

emocional.

78 mil 729 atenciones psicologicas
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Atencion sin
fronteras

La atencion psicoldgica, gratuita,
que el Consejo Ciudadano ofrece
trasciende fronteras.

Los datos refieren que durante
el ultimo ano se dieron primeros
auxilios psicoldgicos a personas de
toda la Republica, ademas se apoyo
via chat o correo electronico a
personas de 61 paises, entre los que
se encuentran: Argentina, Colombia,
Espana, Venezuela, Peru y Estados
Unidos.

¢De déonde nos llaman?

De los 36 mil 515 apoyos en 2023
proporcionados, el 48.2% fueron a
personas de la Ciudad de México.

El 40.9% se dio a habitantes de
otras entidades de la Republica
Mexicana como el Estado de México
31.3%, Jalisco 5.9%, Veracruz 4.9%,
Guanajuato 4.8% y Puebla 4.7%
principalmente.

Alcaldias con mas solicitudes
en tasa por 100 mil habitantes
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Temas de atencion

Algunos de los temas por los que las
personas se acercan al servicio de
salud mental del Consejo Ciudadano
son: problemas de pareja o rupturas
amorosas que suman el 18.1% de las
atenciones.

La violencia familiar es el segundo
tema con mayor demanda con el
16.7%, le siguen los casos de ansiedad
y problemas familiares con el 7.6%
cada uno.

En el quinto lugar se encuentra el
manejo de emociones con el 5.2%,
la depresiéon con el 4.3% y duelo con
2.9%.

El Modelo de Ayuda Psicoldgica
gue ofrece el Consejo parte de los
primeros auxilios psicoldgicos y la
escucha activa, sin limite de tiempo
y puede llegar hasta la terapia breve,
que se ofrece en los Centros de
Recuperacion Emocional (CRECC).

Principales temas de atencion

Problemas con
Pareja/Ruptura
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Delitos
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Tristezaz

Fuente: Consejo Ciudadano
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Problemas Familiares

Violencia Familiar
Ansiedad

Violencia Familiar

Violencia Familiar

Problemas Familiares

Violencia Familiar

Problemas Familiares

Violencia Familiar

Mayores de Problemas Familiares

o0 anos

Sufren por amor

Los grupos etarios que van de los 12
a 30 anos se comunican en mayor
medida por problemas de pareja.
En el grupo de los 12 a 20 anos, la
atencion a este tema representa el
15.1% del total, mientras que de los 21
a 30 anos es el 22.1%.

Las situaciones especificas por
las que nos hablan son: duelo
amoroso, infidelidad, dificultad

para relacionarse, peleas, falta de
comunicacion, celos y dependencia
emocional.

Las mujeres sonquienes massolicitan
el apoyo con el 70% de los casos.

Problemas con Pareja/Ruptura

Problemas con Pareja/Ruptura
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Problemas con Pareja/Ruptura

Problemas con Pareja/Ruptura
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Michelle de 15 afos se comunicd
i.i a la Linea de Seguridad del
Consejo Ciudadano para solicitar
primeros auxilios psicoldgicos por
la ruptura con su pareja, a quien conocio en
la escuela y mantuvo con él una relacién por
un mes, estaba desesperada y muy triste
porqgue fue su novio quién le confesd que no
podia seguir con ellay la cortd. El desamor
le impedia realizar sus actividades, no
tenia ganas de nada, por eso acudid a
nuestros servicios donde le hablaron de
amor y respeto propio, empoderamiento
y motivacion, asi como del duelo. Tras
una hora de escucha activa, Michelle logré
estabilizar sus sentimientos y reconocer
gue todo tenia solucion.

________________________________________ -



REPORTE SALUD MENTAL 2022-2023

Violencia familiar

El apoyo psicoldgico ante la violencia
familiar representa el 16.7% de las
atenciones generales de contencion
emocional que el Consejo ha dado
en el ultimo ano.

La mayor parte de las atenciones
ante la violencia familiar se concentra
en los grupos que van de los 31 a los
60 anos de edad y principalmente en
las mujeres

En las llamadas, las y los psicdlogos
buscan, en primer lugar, que las
mujeres nNo Sse encuentren en
situaciones de riesgo, les ayudan a
tranquilizarse y a entender los ciclos
de la violencia con empatia y sin
juzgarlas.

En cuanto a los hombres, los
escuchan y dan herramientas para
mejorar la comunicacion y la gestion
de emociones.

Nuestro modelo de atencién, ademas
de dar contencidon emocional,
promueve entre las mujeres el
empoderamiento a través de terapias
y talleres en las sedes, esto porque
en ocasiones no se asumen como
victimas o no saben coémo salir del
ciclo de violencia.

/. 0 Fernanda, una joven de 31 afios |
- ) sentia que estaba sola, que nadie |

la iba a apoyar en el tema de |
violencia que sufria por su pareja, pues ni |
I su madre la respaldaba. Llamé a la Linea |
I Mujer y Familia en busca de consuelo |
I v orientacién ante su problema. En el |
I Ultimo afio y medio su esposo la agredia |
I constantemente de manera verbal, fisica |
I v psicoldgica. Con empatia una psicdloga |
I que le atendid la tranquilizé vy le explicod el |
I ciclo de la violencia, vy el riesgo en el que |
I estaba por lo que se le brindaron los datos |
I del Centro de Justicia para las Mujeres de |
I suentidad y se le proporciond seguimiento |
I para su proceso juridico. Hoy esta lejos de |
I su agresor. I
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Depresion y
ansiedad

La depresion es una enfermedad
muy comun que se manifiesta
regularmente como una tristeza
profunda y persistente, asi como por
el deseo de estar sola o solo. El 4.3%
de las atenciones de contencion han
sido por este tema.

El grupo donde mas prevalece la
depresion es en el de los mayores de
60 anos, se ubica en el lugar cuatro
respecto a los temas de atencion.

Principales temas de atencidon
Mayores de 60 anos

Violencia _ 21.2%
oore: I 11.3%

Duelo - 8.4%
Depresion - 6.4%

Problemas

con pareja/ 6.1%

ruptura

Ansiedad . 4.9%
Maltrato
Infantil . 3.8%

Manejo
de M 3%

emociones

Fuente: Consejo Ciudadano

De acuerdo con las atenciones
proporcionadas,otrosdelossintomas
que se asocian con la depresion
son la, irritabilidad, falta de interés
por actividades que anteriormente
producian placer, trastornos de
sueno o alimenticios, desesperanza,
sentimientos de inutilidad o culpa e
ideacion suicida.

La ansiedad ocupa el 7.6% de las
atenciones en general, se ubica en el
cuarto lugar, pero para los hombres
es el segundo tema mas importante
de ayuda, solo después de los
problemas de pareja.

Principales temas de atencidon
hombres

Problemas

con pareja/ 23.0%
ruptura

Ansiedad IIIIIII 9.0%

Problemas [

familiares IIIII 6.1%

Manejo de

emociones IIIII 6.1%
Violencia 5.5%
Familiar -

Depresion IIII 5.1%
Duelo II| 2.9%

2.9%

Desesperanzall

Ideacion/

Intento II 2.0%

Suicida

1.6%

Maltrato
Infantil

Adicciones I 1.6%

Fuente: Consejo Ciudadano
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La ansiedad es un sentimiento de
miedo, temor e inquietud, pero si
no se controla puede interferir con
las actividades diarias, de ahi la
importancia de la atencion.

En las llamadas las y los psicologos
del Consejo ayudan a las personas
al control de estos sentimientos con
técnicas de relajacion y respiracion.

Ermmesto llamdé al  Consejo
Ciudadano después de tener un
atague de ansiedad donde sintid

una presion en el pecho y empezo a
temblar. Hace cuatro afos sufrid su primer
ataque, justo dos semanas después de
que fallecid su padre. La psicdloga que
lo atendid se mostrd abierta a escuchar
SUS preocupaciones y se generd un plan
de accién para controlar la ansiedad que
le ocasionaba estar frente a situaciones
perturbadoras. Logrd  restablecer el
equilibrio emocional, aprendid técnicas de
respiracion y relajacion, ademas de que llevo
un proceso de terapia de manera virtual.
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Problemas en el
hogar

La ayuda psicoldgica ante problemas
familiares se ubica en el cuarto lugar
con el 7.6% de las atenciones totales
en 2023.

Los grupos con mayor prevalencia
de este tipo de atenciones son los
menores de 12 anos, los jovenes de
hasta 20 anos y las personas mayores
de 60 anos.

Los motivos que los llevan a pedir
ayuda psicoldgica por problemas
familiares son peleas con hijos,
problemas de comunicaciéon con
alguno de los padres, peleas
entre hermanos, diferencias de
pensamiento entre padres e hijos.

Ademas de mantener una escucha
activa, las y los asesores telefonicos
promueven la comunicacion asertiva
entrelasfamilias, orientanalos padres
sobre la solucion de problemas de
manera pacifica e incluso los invitan
a tomar nuestros talleres y cursos en
las sedes los cuales promueven la
integracion familiar
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Manejo de
emociones

El 5.2% de las personas que recibe
ayuda psicolégica lo hace para
aprender a manejar sus emociones.

Las emociones son las responsables
de definir nuestro estado de animo,
ademas nos ayudan a responder a
problemas y circunstancias adversas,
segun la Organizaciéon Mundial de
la Salud, el control y manejo de las
emociones es una parte fundamental
de la salud mental.

N\

w W FErick se comunicé al Consejo

4\ Ciudadano para recibir apoyo
y saber cdmo manejar sus

emociones, ya gque él decidio ser creador
de contenido en YouTube y estd a
punto de ganar dinero; sin embargo, sus
padres y amigos le dicen que deberia
estudiar una carrera y dejar de perder el
tiempo. Se sentia frustrado y confundido
porgue le gusta lo que hace, pero no
quiere decepcionar a nadie. Desde el
Consejo Ciudadano se le brindo una
escucha activa y se le orientd sobre
codmo controlar sus emociones frente a la
disyuntiva gue tiene. Se le menciond que
no debe sentirse obligado a satisfacer a
los demas, sino hacer algo que lo haga
sentir bien.

Para los jovenes de entre 12 y 20
anos, el manejo de emociones es el
cuarto tema de atencion, ellas y ellos
hablan sobre como abrirse o poder
expresar sus sentimientos a padres,
hermanos y hasta parejas.

Algunos mas senalan sentirse
cansados, frustrados, enojados con
la vida sin motivos aparentes. Y otros
mas refieren que la ira o el miedo
los controlan y no pueden tener
relaciones sanas.

~ 0 0

~\

N’

“’

Reconocer las emociones implica
prestar atencion a nuestro cuerpo, ser
conscientes de las sensaciones que
experimentamos y ver como éstas
se expresan en nuestro cuerpo, para
ello las y los especialistas del Consejo
brindan herramientas para que las
personas conozcan Sus emociones
y puedan tomar decisiones mas
acertadas.
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Atenciones en el CRECC

De 2022 a la fecha, los Centros de 29 mil 190 horas de terapia
Recuperacion Emocional del Consejo
Ciudadano han proporcionado
29 mil 190 horas de terapia
distribuidos en las cuatro sedes del
organismo, ubicadas en las alcaldias
Cuauhtémoc, Iztapalapa, Benito
Juarez y Azcapotzalco.

=

Al comparar el periodo enero-
septiembre de 2023 contra el mismo
del ano anterior, las atenciones
aumentaron 22%, pasaron de 4 mil
612 a 5 mil 638.

Las mujeres son quienes mas recurren
a este servicio, con el 83% : mientras
qgue los hombres suman el 17%.

Atenciones brindadas en el CRECC

2021:2,848 2022:6,260 2023:5,638
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Temas por los que acuden a

terapia Sedes Aliadas de
MUJERES la Salud Mental
A I 3
. : ! Nuestras sedes ubicadas en
I Violencia ' ) ’ .
: Familiar : 94% : diferentes puntos estratégicos de
[ : [ la Ciudad de México (Cuauhtémoc,
TTTTT T Immmmmmmeses 1 |ztapalapa, Benito Juarez,
I Problemas | I Azcapotzalco), se han convertido
: Familiares | 79-1% : en espacios fundamentales para la
: ____________ o _: promocion y el acceso al Derecho de
I : I la Salud Mental, ya que reconocemos
: Ansiedad : 72.2% : la importancia de cuidar y fortalecer
: : : nuestro bienestar emocional.
|
T T T T ? Por ello se han implementado talleres
HOMBRES y platicas semanales.
el el P e - a2
| Conductas | |
| deriesgo 33% |
| suicida ! |
== = - - - -|
: Dificultad :
: para expresar 30.7% :
| emociones i
- |
I
I
I
I
I

Amberes 54, Colonia Juarez, Alcaldia Cuauhtémoc.
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Mujer y Fai
Seguridac
EEEE Justicig

" lgualdaq

Luis Hidalgo Monroy 100, Barrio San Pablo, Alcaldia Iztapalapa.

aMujery Famiia
(af de Confianza

135335533




REPORTE SALUD MENTAL 2022-2023

En estas sedes, no solo promovemos
la salud mental, también creamos un
espacio seguro y acogedor donde
las y los vecinos pueden compartir
SuUS experiencias y aprender unos de
otros.

En el Consejo Ciudadano estamos
: comprometidos a brindar recursos
Tintoret039,Co|oniaSantaMéfiaNonoaIco,AIcaIdia y conocimientos que empOderen

Benito Juarez. a las personas para que cuiden y
fortalezcan su bienestar emocional
en su camino hacia una vida mas
saludable y equilibrada.

Talleres/Platicas

£55553

-~V
wid

35533

Morelos y Pavon 33, Azcapotzalco Centro.

Estas actividades abarcan una
variedad de temas, desde el manejo
de estrés, duelo, ansiedad, hasta el
fomento de resiliencia y autoestima.

Creemos que cada persona merece
sentirse apoyada y capacitada para
enfrentar los desafios emocionales
gue la vida puede presentar.

Nuestros facilitadores, expertos
en salud mental, estan dedicados
a proporcionar las herramientas y
estrategias practicas que permitan a
las personas cuidar su salud mental
y enfrentar los retos de manera
positiva.
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Consejos para cuidar la Salud Mental

o2

@ X @

@ %oy

1 Autoconocimiento:
Comienza por conocer tus emociones, pensamientos y reacciones. Esto te
ayudara a identificar cuando necesitas apoyo o intervencion.

2 Habitos de vida saludables:
Mantén una dieta equilibrada, haz ejercicio regularmente y asegurate de
dormir lo suficiente.

3 Manejo del estrés:
Aprende técnicas de manejo del estrés, como la meditacion, la respiracion
profunda o el yoga.

4 Establece limites:
Aprende a decir “no” cuando sea necesario. Establecer limites adecuados te
ayudara a evitar el agotamiento y el estrés.

5 Cuida tus relaciones:

Mantén conexiones sociales saludables y busca el apoyo de amigos y familiares
cuando lo necesites.

6 Tiempo para ti mismo:
Dedica tiempo a actividades que disfrutes y que te relajen, ya sea leer, escuchar
musica, practicar algun deporte o cualquier cosa que te haga sentir bien.

7 Gestiona la autoexigencia:

Establece metas realistas y evita la perfeccion. La autoexigencia excesiva
puede generar estrés y ansiedad.

8 Desconexidn digital:

Limitate en el uso de dispositivos electronicos y redes
sociales. El exceso de tiempo en linea puede tener

un impacto negativo en tu salud mental.

9 Perddénate:
Todos cometemos errores. Aprende a
perdonarte por tus fallos y no te castigues

en exceso. A A

10 Busca ayuda profesional:

Si enfrentas desafios emocionales o
mentales significativos, no dudes en
buscar la ayuda de un profesional en la
Linea de Seguridad y Chat de Confianza,
55 5533 5533, que proporciona contencion

emocional gratuita, confidencial, 24/7 y para
todoel pais.
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