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El dia mundial de salud mental se celebra en octubre y en este 2019 la
Organizacion Mundial de la Salud ha centrado su campana en la prevencion
del suicidio, ya que segun las estadisticas cada 40 segundos se reporta una muerte

a nivel global por esta causa, esto sin contar los numerosos intentos de suicidio.

Una de las mejores estrategias para hacerle frente a este conflicto son la actividad fisica y el ejerci-
cio, 30 minutos diarios de ejercicio han demostrado disminuir los niveles de estrés, la ansiedad y niveles

de irritabilidad, ademas de ello aumentan la confianza consigo mismo, las buenas relaciones personales, la tolerancia y se da una mejora de ma-
nera significativa en el estado de animo lo que es de suma importancia para evitar caer en una depresion que es la causa nimero uno de suicidios.
Recuerde que cualquier cambio que aumente su actividad fisica, por pequefo que parezca, tendrd un efecto positivo en su salud.
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jPorque usted es lo mds
valioso que tenemos!

iTenga siempre presente moverse y comer mejor!

“Con ATS agregamos mds afios de vida, somos mds productivos,
felices y optimistas.”

Fabiola Campos Jara es bibliotecéloga y residente de
San Rafael de Heredia. Tiene 13 afios de trabajar
en la UNA vy actualmente es funcionaria del Centro

No permita que la enfermedad sea su

En el marco de la celebracién del dfa mundial de la salud
mental se vuelve fundamental hacer un andlisis de cémo
estamos, como nos sentimos y qué expectativas tenemos
para nuestro futuro. También es importante analizar
nuestros cfrculos familiares y sociales, con el fin de deter-
minar que todos estén funcionando adecuadamente.

Y es que se ha vuelto un hecho comin tener un compatiero
de trabajo, un familiar, un conocido que siempre se encuentre
con alguna afeccién, malestar o enfermedad, lo cual no debe
pasar desapercibido ya que podrfamos estar frente a un tras-
torno mental grave denominado trastorno facticio.

Las personas que padecen este trastorno engafian a los
demés haciéndose los enfermos, enfermandose a propésito o
peor atn lastimandose a si mismos. Puede suceder también
que si se tiene a algin miembro de la familia bajo cuidado,

jATS es una dosis de energia,

motivacion y vida!

de Informacién Documental de Ciencias Sociales
(CIDCSO), es madre de un nifio de 5 afios y tiene 10
afios de estar casada, actualmente es participante del
Club de la Carrera y del Centro de Bienestar General.

Fabiola ;Qué lamotivé a integrarse a las actividades de ATS?
En el afio 2016, en mi antiguo lugar de trabajo, mi jefa
y compatfieros asistian a las clases de medio dia y me
empezd a generar interés y decidi probar con las clases
de baile y acondicionamiento fisico, ya que era el dnico
tiempo que tenfa debido a mi hijo y el trabajo. El afio
pasado vefa a los compafieros del club de carrera y me
parecié muy chiva. Me propuse el reto de unirmeles
y asf lo hice, con la ayuda de los instructores de ATS
mejoré mi técnica para correr, la manera de respirar y
me planteé un nuevo objetivo: ser parte de la carrera
de relevos a Puntarenas con ATS vy logré completarla
con un buen tiempo. La apertura del Centro de Bien-
estar General (CBG) fue una bendicién, debido a
que cambié de lugar de trabajo y se me dificulta mas
ir a las clases, pero con esta posibilidad he logrado
mantenerme fisicamente activa, ademds de que es un
ambiente muy agradable por el tipo de ejercicios, los
usuarios, los instructores y por la atencién que nos dan.

ya sea nifios, adultos mayores o personas dependientes, se
declare falsamente que estos no se encuentran bien.

Los que padecen este trastorno saben que causan sus sintomas
o enfermedades, pero por lo general no entienden las razones
de su proceder y mucho menos reconocen que tienen un
problema. Pueden llegar muy lejos para ocultar el engafio y
continuan con el mismo engafio aunque no reciban ningtn
beneficio o recompensa por su supuesto estado de salud.

Algunos signos y sintomas para comprender el tras-

torno facticio son:

e  Sintomas vagos o contradictorios

®*  Amplios conocimientos de términos médicos y
enfermedades

e Afecciones que empeoran sin razén aparente

e Cambio frecuente de médicos o clinicas

salud, alegria,

{Cémo le ha beneficiado ATS?

Parte de lo que he aprendido con ATS
es enfocarme mds en los cambios de mi
composicién corporal y no sélo en el peso
en general. Me siento mas saludable y a
nivel emocional me siento mucho mejor,
llego con m4s energfa al trabajo y a la casa, soy mas productiva
en el drea laboral, las clases de yoga me ayudaron a aliviar mi
dolor del nervio cidtico y en el CBG he podido mejorar mi
salud y le he agarrado m4s amor al ejercicio, paso menos estre-
sada. He mejorado mi capacidad y resistencia aerébica gracias
al club de carrera y uno de mis mayores logros fue participar y
completar exitosamente la carrera de relevos en Puntarenas.

Por Daniel
Baltodano

(Algunas palabras que quisiera compartir con la  comunidad
universitaria?

Que aprovechen ATS, cuentan con muchos horarios y variedad de
clases para todos los gustos, les aseguro que les va a pasar como a mf
que empiezan con una y van terminar queriendo jestar en todas!

ATS es algo necesario para dedicarse tiempo a uno mismo,
es despejarse, lidiar con el estrés laboral y hasta divertirse.
Es un gran programa que espero siga fortaleciéndose como
lo hizo con el servicio de quiropréctica y terapia fisica...jy
stper agradecida con toda la familia ATS!

estilo de vida

Discusiones con el personal de salud
e Inventar historias

Este trastorno puede llevar a consecuencias
nefastas como el suicidio, de manera que
mantengamos la alerta en nuestros circulos
sociales y si se sospecha de un posible tras-
torno facticio, brindemos ayuda y compren-
sién a esa persona, ya que los que padecen
este trastorno con frecuencia lo niegan y se
rehdsan a recibir tratamiento psiquidtrico.

Y si es usted lector, el que se encuentra
frente a este mal, sepa que no esté solo y que
buscar ayuda le puede salvar la vida, dejando
de lado la enfermedad y comenzando a
disfrutar de un estilo de vida saludable.

Vicerrectoria de Administracién ® Universidad Nacional ® Costa Rica

M. Sc. Gustavo Rivera
Cabezas
Editor
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; Qué sabemos

sobre el suicidio?

En pocas palabras, el suicidio se considera como un
acto por el cual, deliberadamente, la persona se quita
la vida, mediante diferentes métodos. Es considerado
como un problema de salud publica y la Organiza-
cién Mundial de la Salud afirma que cada afio se
suicidan en el mundo entre 800.000 y 1.000.000 de
personas, lo que sitda al suicidio en una de las cinco
primeras causas de mortalidad, pero los intentos de
suicidio son 10 ¢ 20 veces m4s numerosos.

Los signos que se presentan en los sujetos con

tendencias suicidas son:

1. Anivel emocional genera un gran impacto el debi-
litamiento en las relaciones afectivas y sociales.

2. A nivel conductual, no encuentra soluciones ante
los problemas que enfrenta, asi como una carencia
de recursos psicolégicos para hacerle frente.

3. A nivel cognitivo, se enfrenta a una desespe-
ranza sobre su futuro.

La poblacién en la que hay mayor cantidad de casos son:

e Un 80% de las personas con algin tipo de tras-
torno mental, como esquizofrenia y anorexia.

e En un 25% se encuentran los adolescentes
y jévenes, debido a que se encuentra en un
periodo sensible en el que los desencadenantes
son el abuso de alcohol o drogas, entorno fami-
liar y social deteriorado, orientacién sexual no
asumida, fracaso escolar, acoso o ciberacoso,
problemas de personalidad, impulsividad,
baja autoestima, inestabilidad o dependencia
emocional extrema.

e Enlavejez se puede experimentar una sensacién de
fracaso personal, laboral y familiar que les sume en
una desesperanza o sentimiento de soledad (dado

José Cordero:

Por Michelle Rojas

José es oriundo de San José, tiene 38 afios y hace
trece afios labora para la UNA, actualmente vive
en Heredia con su esposa y sus hijos. El siempre ha
sido una persona activa, sus deportes favoritos son
el futbol, basquetbol y tenis. José realiza labores en
la jefatura de audiovisuales de la Biblioteca Joaquin
Garcfa Monge y se caracteriza por ser disciplinado y
constante en sus rutinas de ejercicios, asiste al Centro
de Bienestar General todas las semanas en la tarde
noche, lo que ha logrado que avance mucho en los
deportes que practica.

Por Nataly Sanchez

por el abandono de los hijos, pérdida de su pareja o
la sensacién de ser una carga para los demds).

El ejercicio fisico como regulador integral

Un método por el cual podemos motivar o salir de este
conflicto interno es por medio del ejercicio. Es decir,
en un plano fisico hay un estimulo en la secrecién de
hormonas que nos hacen sentir alegres, con energia,
nos ayuda a liberarnos del estrés del dia con dfa, regula
la ansiedad a lo largo del dfa, indirectamente mejorard
las relaciones sociales, el rendimiento laboral o acadé-
mico y en caso de lesiones o enfermedades nos ayuda
a controlarlas e incluso erradicarlas. Asf mismo, en un
mediano a largo plazo, existirdn mejoras en nuestra
condicién fisica y composicién corporal lo que ayudara
a aumentar nuestra autoestima, actitud, y fomentar una
comunicacién asertiva. Influird también en la toma
de decisiones, ya que, bajo un estado de calma vy satis-
faccién, se hard frente a las diferentes situaciones con
mayor claridad y estabilidad emocional.

El Suicidio en Costa Rica es la tercera causa de muerte entre
adolescentes, el 76 % de los adolescentes de Alajuelita considera
que el suicidio es una forma de castigar o hacer sufrir a alguien,

mientras en Talamanca alcanza el 24 %.

José ;Cémo ha influido ATS en su vida?

ATS ha venido a formar parte de mi estilo de vida.
Soy usuario del Centro de Bienestar General desde el
2018, la atencién personalizada y el servicio que nos
dan los instructores ha hecho que realmente me haya
gustado esta modalidad. Mis hijos saben que dfas son
los que hago ejercicios y también lo tienen presente;
ademds me ha dado un giro con respecto a la alimen-
tacion, la parte social y hasta en mi cardcter.

Nunca imaginé combinar mi pasién por el futbol
con el ejercicio, y ahora realmente me siento prepa-
rado para jugar y no solamente correr detrds del
balén. Hoy no me imagino la UNA sin ATS, me he
dado cuenta que he mejorado mucho cuando hago
deporte; es algo que se siente en todos los gestos
deportivos y también en la técnica.

Visitenos en http://unactivate.wixsite.com/ats-unactivate-ya
o escribanos al correo electronico: unactivate@una.cr

Ambientes de Trabajo
Saludables
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Teléfono:
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unactivate@una.cr

“Hoy no me imagino la UNA sin ATS”

(Coémo resumiria usted la labor de ATS con la comu-
nidad UNA?

Dirfa que solamente hay un culpable de todo este
movimiento positivo de salud en la UNA y es ATS,
como funcionario, me gustarfa que las nuevas auto-
ridades incluyan en su plan de gobierno a ATS, lo
fortalezcan, lo exijan y lo mantengan.

“ATS me
ayuda a
desempeniarme
mejor en el
deporte que
realizo”.
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valioso que tenemos!

iPorque usted es lo més ﬂ.
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