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EDITORIAL

La salud mental ha sido un tema de gran preocupacién durante la pandemia de la COVID-
19, especialmente en la regién del Caribe. A medida que nos recuperamos de los impactos
de la pandemia, es crucial enfocarnos en la mejora de la salud mental y la prevencién del
suicidio.

La crisis de salud mental ha afectado a muchas personas en el Caribe, con el estrés, la
ansiedad y la depresiéon aumentando significativamente. La falta de acceso a servicios de
salud mental adecuados y el aislamiento social han contribuido a esta situacion. Es
fundamental que los gobiernos y las organizaciones de salud trabajen en colaboracién
para abordar estos desafios y brindar un apoyo integral a quienes lo necesitan.

La prevencién del suicidio es un aspecto crucial de la salud mental, y es necesario
implementar estrategias efectivas para identificar y apoyar a las personas en riesgo. La
educacién sobre la salud mental, la promocidn de la resiliencia y el acceso a servicios de
apoyo son fundamentales para prevenir el suicidio en la regién del Caribe.

A medida que avanzamos en la recuperacion de la pandemia, debemos priorizar la salud
mental y el bienestar emocional de nuestra comunidad. Es crucial destinar recursos y
esfuerzos para garantizar que las personas reciban el apoyo que necesitan. Al trabajar
juntos, podemos construir un futuro en el Caribe donde la salud mental sea una prioridad
y la prevencién del suicidio sea una realidad alcanzable.

Enfoque Cuba
Cuidando la salud mental en tiempos de crisis: Desafios y esperanzas para Cuba

La pandemia de la COVID-19 ha tenido un impacto significativo en la salud mental de las
personas en todo el mundo, incluyendo a Cuba. A medida que nos esforzamos por
contener la propagacion del virus, es crucial que también prestemos atencién a la salud
mental de nuestra poblacién. La ansiedad, la depresidn y otros trastornos mentales se han
intensificado durante estos tiempos dificiles, y es fundamental abordar estos desafios de
manera integral.

En Cuba, la mejora de la salud mental y la prevencidn del suicidio son aspectos que
merecen una atenciéon especial. La crisis econdmica, el aislamiento social y la
incertidumbre sobre el futuro han impactado negativamente la salud mental de muchos
cubanos. Es crucial que como sociedad y como sistema de salud, tomemos medidas
concretas para abordar esta problematica.

Es fundamental que se fortalezcan y amplien los servicios de salud mental en Cuba. Esto
incluye la formacién de profesionales de la salud mental, la disponibilidad de recursos y la
promocién de la conciencia publica sobre la importancia de la salud mental. Los



programas de apoyo psicoldgico, la terapia y el acceso a medicamentos psicotrépicos
deben ser accesibles para aquellos que los necesiten.

Ademas, es vital que se establezcan estrategias de prevencién del suicidio. La deteccidn
temprana de factores de riesgo, el apoyo emocional y la intervencidn oportuna son
fundamentales para prevenir el suicidio. La educacién en salud mental en las comunidades
y escuelas, asi como la promocién de entornos seguros y de apoyo, son pasos cruciales
para abordar esta problematica.

La solidaridad y el apoyo mutuo son fundamentales en este proceso. Es importante que
la sociedad cubana se una para apoyar a aquellos que estan luchando con su salud mental.
La empatia, la comprension y la disponibilidad para escuchar a quienes necesitan ayuda
son aspectos esenciales en la prevencion del suicidio y la promocidn de la salud mental.

A medida que enfrentamos los desafios de la pandemia de COVID-19, debemos recordar
que la salud mental es un aspecto fundamental de la salud en general. Al priorizar la
mejora de la salud mental y la prevencién del suicidio, estaremos construyendo una
sociedad mas fuerte, saludable y solidaria en Cuba.

Fuente: Benitez Camacho E. Suicidio: el impacto del COVID-19en la salud mental. Medicina y
ética. 2021;32(1):15-63. doi: https://doi.org/10.36105/mye.2021v32n1.01
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La salud mental y la prevencién del suicidio han sido desafios importantes en todo el
mundo tras la pandemia de COVID-19, y los paises del Caribe no han sido la excepcién. El
impacto de la pandemia ha sido notable en esta regién, exacerbando problemas
preexistentes y poniendo en relieve la necesidad de mejorar los sistemas de salud mental.
A continuacion, se muestra una descripcion del estado del tema en los paises del Caribe,
junto con estadisticas disponibles y los esfuerzos en prevencion y tratamiento:

Situacion de la Salud Mental y el Suicidio en paises del Caribe tras la pandemia de la
COVID-19

La pandemia de COVID-19aumenté significativamente los problemas de salud mental
debido a factores como el aislamiento social, el miedo al contagio, el duelo por seres
qgueridos fallecidos, la pérdida de empleo y la incertidumbre econdmica. Las tasas de
ansiedad, depresion y otros trastornos mentales se dispararon durante y después de la
pandemia.

Estadisticas por Paises en el Caribe (una muestra de 6 paises)

1. Jamaica:

o Salud mental: Segun el Ministerio de Salud y Bienestar de Jamaica, mas del
20% de la poblacion ha experimentado problemas de salud mental durante
la pandemia.

o Suicidio: Las tasas de suicidio son relativamente bajas en comparacion con
otros paises de la regidon, pero ha habido un aumento en las consultas
psiquidtricas, particularmente entre los jovenes.

2. Trinidad y Tobago:



o Salud mental: El pais ha experimentado un aumento de los casos de
depresidn y ansiedad. Aproximadamente un 15% de la poblaciéon ha
reportado algun tipo de afectacién psicolégica durante la pandemia.

o Suicidio: En 2021, las autoridades informaron un aumento en las tasas de
suicidio, especialmente entre hombres jévenes. Las tasas de suicidio
alcanzaron niveles mas altos que en afios anteriores.

3. Barbados:

o Salud mental: Los problemas de salud mental han afectado
particularmente a los jévenes y a los trabajadores del sector turismo
debido a la crisis econdmica generada por la pandemia. Se estima que
aproximadamente un 12% de la poblacién sufri6 de ansiedad severa
durante la pandemia.

o Suicidio: Las tasas de suicidio en Barbados son bajas en comparacién con
la media mundial, pero la pandemia llevé a un aumento de las tentativas
de suicidio, sobre todo en la juventud.

4. Bahamas:

o Salud mental: Se reportaron aumentos significativos en las llamadas de
emergencia relacionadas con crisis de salud mental durante la pandemia.
Aproximadamente un 18% de la poblacién adulta reportd sufrir de
ansiedad severa o depresion.

o Suicidio: Aunque las tasas de suicidio no son altas, los problemas
relacionados con la depresion y la ansiedad en las Bahamas se
intensificaron durante la pandemia.

5. Puerto Rico (como territorio de EE.UU.):

o Salud mental: Puerto Rico ha enfrentado una crisis de salud mental
exacerbada por huracanes, terremotos y la pandemia de COVID-19. Los
jovenes y adultos han sido gravemente afectados, con un aumento en las
llamadas a lineas de emergencia de salud mental en mas de un 30%.

o Suicidio: Las tasas de suicidio han aumentado, y las autoridades han
destacado la necesidad urgente de ampliar los servicios de salud mental
en laisla.

6. Republica Dominicana:

o Salud mental: En la Republica Dominicana, la pandemia aumentd los
niveles de estrés, ansiedad y depresidn, especialmente en mujeres y
jévenes. Un estudio reciente sefialo que el 23% de los jovenes entre 15y
29 afios presentaron sintomas de depresién severa.

o Suicidio: Las tasas de suicidio aumentaron durante la pandemia, con las
autoridades alertando sobre la urgencia de programas preventivos,
especialmente en zonas rurales y entre los jovenes.

Planes de Prevencidn y Tratamiento en el Caribe
Planes de Prevencidn

Varios paises caribefios han implementado o reforzado planes de prevencién del suicidio
y promocién de la salud mental. Estos incluyen:



Lineas de Asistencia Telefénica y Servicios de Crisis: Muchos paises, como
Jamaica, Trinidad y Tobago, Barbados y Puerto Rico, han establecido lineas de
emergencia de salud mental para proporcionar apoyo emocional en momentos de
crisis.

Campaiias de Concienciacion Publica: Se han lanzado campafias en los medios de
comunicacion y redes sociales para concienciar sobre la importancia de la salud
mental y para combatir el estigma asociado con los trastornos mentales.
Programas Escolares y Juveniles: Varios paises han introducido programas en las
escuelas para ayudar a los jovenes a manejar el estrés y las emociones. Estos
programas incluyen actividades de atencion plena, asesoramiento y educacion
sobre salud mental.

Capacitacion de Profesionales de Salud: El personal de salud en el Caribe ha
recibido capacitacién especifica para tratar casos de crisis mental y suicidio, con
énfasis en la identificacion temprana de signos de alarma.

Tratamiento de la Salud Mental

El acceso al tratamiento de la salud mental varia en los paises del Caribe, pero los
esfuerzos de mejora incluyen:

1.

2.

Centros de Atencién Psiquiatrica: Paises como Trinidad y Tobago, Jamaica vy
Republica Dominicana han aumentado los recursos en centros psiquiatricos y
clinicas comunitarias.

Telemedicina y Terapia Virtual: Debido a las restricciones impuestas por la
pandemia, algunos paises impulsaron la terapia psicolégica a través de
plataformas en linea, permitiendo a las personas acceder a terapia desde casa.
Apoyo Financiero Internacional: Algunos paises han recibido apoyo financiero y
técnico de organizaciones internacionales como la Organizacion Panamericana de
la Salud (OPS) y el Banco Mundial para fortalecer sus servicios de salud mental.

La mejora de la salud mental y la prevencién del suicidio en los paises del Caribe son
prioridades clave tras la pandemia de la COVID-19. Aunque los recursos son limitados en
algunos lugares, los gobiernos y organizaciones internacionales han intensificado los
esfuerzos para abordar este desafio. Los programas de prevencién, la capacitacion del
personal médico y las campanas de concienciacién son pasos importantes en la lucha
contra la crisis de salud mental en la regién. Sin embargo, la implementacién de
programas sostenibles y el acceso a tratamientos adecuados siguen siendo areas de
mejora.

La Organizacién Panamericana de la Salud (OPS) ha informado sobre tendencias generales

en la region. A continuacidn, te ofrezco un resumen aproximado basado en las fuentes

disponibles.

Estimaciones y tendencias post-COVID-19

Tendencias generales



e Aumento de los trastornos mentales: la pandemia de la COVID-19 dejo un impacto
considerable en la salud mental en el caribe, especialmente entre jovenes y
trabajadores en sectores vulnerables como el turismo.

e Suicidio en aumento: hubo un aumento en las tasas de suicidio en varios paises
caribefos, debido al estrés financiero, el aislamiento social y el duelo por la
pérdida de seres queridos.

Resumen de estadisticas de suicidio en 7 paises del Caribe post-COVID-19 (2021-2023)

Tasa de suicidio (por

Impacto post-COVID-19

100,000 habitantes)
1. Jamaica 2.0-3.0 Incremento en consultas psiquiatricas;
especialmente entre jévenes
2. Trinidad y Tobago 12.3-14.0 Aumento en la tasa de suicidios,
especialmente entre hombres jévenes
3. Barbados 1.0-2.0 Tentativas de suicidio aumentaron,
especialmente entre adultos jévenes
4. Bahamas 4.0-5.0 Mayor incidencia de depresiony
ansiedad
5. Republica 5.4 Incremento en suicidios, especialmente
dominicana en zonas rurales y en jovenes
6. Puertorico 9.2-10.0 Incremento de Ilamadas de emergencia
relacionadas con suicidio
7. Haiti 8.2 El impacto de COVID-19 exacerbd las

crisis de salud mental

El grafico muestra las tasas de suicidio en siete paises del Caribe tras la pandemia de COVID-19
(2021-2023). Las cifras reflejan estimaciones aproximadas, y los datos indican que paises como
Trinidad y Tobago y Puerto Rico han experimentado tasas de suicidio mas altas en comparacion
con otros paises de la region. Este incremento se ha vinculado a las diversas consecuencias
emocionales y econdmicas que dejo la pandemia.
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Grafico 1. Tasas de suicidio en 7 paises del Caribe post-COVID-19 (2021-2023)



Los problemas de salud mental y el suicidio en los paises del Caribe post-COVID-19 tienen causas

diversas, dependiendo del género y del contexto socioecondmico de cada pais. Los hombres

suelen ser mads vulnerables al suicidio por problemas econdmicos y presion social, mientras que

las mujeres han sido afectadas de manera desproporcionada por la violencia doméstica y la

sobrecarga de responsabilidades. La pandemia ha dejado una huella profunda en la salud mental

en laregion, y la respuesta adecuada a estos desafios dependerd de un enfoque integral y sensible

a las necesidades de género.

Causas del Suicidio y Enfermedades de Salud Mental Post-COVID-19 en el Caribe por Género

1. Factores Generales

Aislamiento social y soledad: Las restricciones impuestas durante la pandemia, como los
confinamientos y el distanciamiento social, aumentaron significativamente los
sentimientos de soledad, ansiedad y depresién en ambos géneros.

Problemas econdmicos: La crisis econdmica, especialmente en sectores como el turismo
y la informalidad, exacerbd el estrés financiero y la incertidumbre, afectando tanto a
hombres como a mujeres.

Duelo y pérdidas: La pérdida de seres queridos debido a la COVID-19, junto con la
incapacidad de realizar rituales tradicionales de duelo, aumentd la carga emocional en
toda la region.

Causas Especificas por Género

Hombres

Presion por ser el sostén econdmico: En muchos paises del Caribe, los hombres
tradicionalmente ocupan el rol de principales proveedores. La pérdida de empleo y la
presion econdmica derivada de la pandemia incrementaron los niveles de estrés,
ansiedad y frustracion. Esto ha sido un factor clave en el aumento de suicidios,
especialmente en paises como Trinidad y Tobago, Guyana y Jamaica.

Estigmatizacion de la salud mental: En culturas caribefias, buscar ayuda psicoldgica a
menudo estd asociado con debilidad, especialmente entre los hombres. Esto ha llevado a
gue muchos hombres, especialmente los jévenes, no busquen ayuda a tiempo.

Consumo de alcohol y drogas: En paises como Haiti y Republica Dominicana, el abuso de
sustancias ha sido una salida para muchos hombres frente al estrés, lo que ha exacerbado
las enfermedades mentales y el riesgo de suicidio.

Mujeres

Violencia doméstica y de género: Durante la pandemia, se observé un aumento
significativo de la violencia doméstica en paises como Jamaica, Republica Dominicana y
Trinidad y Tobago. Este factor, junto con el aislamiento, fue un importante detonante
para problemas de salud mental, incluyendo depresién y ansiedad severa, especialmente
entre las mujeres.



e Carga de cuidado y agotamiento: Las mujeres en el Caribe asumieron gran parte de las
responsabilidades de cuidado de la familia durante la pandemia, lo que generd una
sobrecarga emocional. En paises como Barbados y Bahamas, las mujeres reportaron altos
niveles de agotamiento y estrés.

e Problemas de acceso a servicios de salud: En muchos paises, |la atencién a la salud mental
se vio interrumpida durante la pandemia, lo que dificultd el acceso a apoyo psicolégico y
psiquidtrico, afectando mas a las mujeres debido a su rol como cuidadoras y su mayor
disposicidn a buscar ayuda.

Resimenes por Paises

Jamaica
e Hombres: Incremento del suicidio por presién econdmica y problemas de abuso de
sustancias.
e Mujeres: Aumento de la depresidn y ansiedad debido a la violencia doméstica y la
sobrecarga de responsabilidades familiares.
Trinidad y Tobago
e Hombres: Elevadas tasas de suicidio, especialmente entre hombres jovenes, debido a
la pérdida de empleo y el estigma de la salud mental.
e Mujeres: Violencia doméstica incrementada y aumento de trastornos mentales como
la ansiedad severa.
Republica Dominicana
e Hombres: El estrés financiero y el aumento del consumo de alcohol han sido factores
predominantes en los suicidios.
e Mujeres: Incremento de la violencia doméstica y desafios relacionados con el cuidado
familiar.

Haiti
e Hombres: Crisis econdmica, aumento de la violencia y el uso de sustancias han
aumentado las tasas de suicidio.
e Mujeres: Problemas de acceso a la salud, junto con la violencia, han exacerbado los
problemas de salud mental.
Barbados
e Hombres: Menores tasas de suicidio en comparacidn con otros paises, pero el estrés
econdmico sigue siendo un problema.
e Mujeres: Carga emocional y agotamiento vinculados al rol de cuidado, afectando la
salud mental.
Guyana
e Hombres: Guyana tiene una de las tasas de suicidio mas altas del mundo, y esta
tendencia se vio exacerbada por la pandemia. La presidn financiera, el abuso de alcohol
y drogas, y la falta de apoyo emocional son factores clave que han afectado a los
hombres, especialmente en las comunidades rurales.
e Mujeres: Las mujeres en Guyana, al igual que en otros paises del Caribe, han enfrentado
un aumento de la violencia doméstica durante los confinamientos. El acceso limitado a
servicios de salud mental ha agravado los problemas de ansiedad y depresién.

AMERICA LATINAY EL CARIBE



Comparacion de Tasas de Suicidio y Problemas de Salud Mental Post-COVID-19 en
América Latina y el Caribe

A continuacién, se presenta una tabla que muestra una estimacion de las tasas de suicidio
por cada 100,000 habitantes en algunos paises seleccionados de América Latina vy el
Caribe después de la pandemia (2021-2023), junto con una evaluacidon general del
impacto en la salud mental.

Tabla: Tasas de Suicidio y Aumento de Problemas de Salud Mental Post-COVID-19 (2021-2023)

s , Tasa de Suicidio (por Incremento de trastornos
Region / Pais .
100,000 habitantes) mentales (%)
Caribe
Jamaica 2.5 30%
Trinidad y Tobago 13.0 35%
Republica dominicana 5.4 25%
Haiti 8.2 40%
Barbados 1.5 15%
Guyana 24.6 50%
América Latina
Argentina 7.2 40%
Brasil 6.8 35%
Chile 10.2 30%
Colombia 6.2 28%
México 5.6 25%
Peru 4.9 20%
Uruguay 20.3 35%

Caribe: En paises como Guyana y Trinidad y Tobago, las tasas de suicidio son
significativamente mas altas que en otros paises del Caribe. Guyana presenta una de las
tasas de suicidio mas altas del mundo, mientras que Jamaica y Barbados tienen tasas
relativamente bajas. Los trastornos mentales, como la ansiedad y la depresién, han
aumentado considerablemente en la regién debido al aislamiento social y la crisis
econdmica.

América Latina: En América Latina, Uruguay y Chile presentan tasas de suicidio mas altas,
mientras que paises como Argentina y Brasil también han visto un aumento en los
trastornos mentales relacionados con la pandemia, especialmente debido al desempleo

y laincertidumbre.

Grafico comparativo de las tasas de suicidio en varios paises de América Latina y el Caribe post-
COVID-19 (2021-2023). Se destacan con colores mas intensos los paises con las tasas mas altas,
como Guyana, Uruguay y Trinidad y Tobago. Estos paises han experimentado un incremento
considerable en el suicidio debido a factores econdmicos, sociales y psicoldgicos relacionados con
la pandemia.
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Grafico 2. Comparacion de tasas de suicidio en América Latina y el Caribe post-COVID-19 (2021-
2023)

Estudio advierte sobre elevados niveles de depresidon y pensamientos suicidas
en personal de salud de América Latina durante la pandemia.

El personal de salud de once paises de América Latina presenta elevadas
tasas de sintomas depresivos, pensamiento suicida y malestar
psicoldgico, segun los resultados de un estudio liderado por las universidades de Chile y
Columbia, con la colaboracién de la Organizacion Panamericana de la Salud (OPS).

El informe The COVID-19 HEalth caRe wOrkErs Study (HEROES) muestra que entre 14,7%
y 22% del personal de salud entrevistado en 2020 presentd sintomas que permitian
sospechar un episodio depresivo, mientras que entre un 5y 15% del personal dijo que
pensd en suicidarse. El estudio también da cuenta que en algunos paises solo recibieron
atencién psicologica cerca de un tercio de quienes dijeron necesitarla.
Texto completo

PREVENCION

Para abordar la salud mental y la prevencién del suicidio en los paises del Caribe tras la pandemia
de COVID-19, es fundamental resaltar ciertos detalles y datos importantes.

Datos Clave sobre Salud Mental y Prevencion del Suicidio en el Caribe

Tasa de Tasa de

, Suicidio Suicidio l_\unfent?’/ Prmu!aales Recursos Impacto
Pais Disminucion Medidas . .
Pre- Post- (%) Adoptadas Disponibles Observado
covip coviD ° P
Linea Linea de Incremento
Republica 6.5 por 7.2 por +10.8% telefénica atencidn, en consultas
Dominicana 100,000 100,000 e 24/7, talleres en telefdénicas,

campaiias de linea, reduccion en
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https://www.paho.org/es/noticias/13-1-2022-estudio-advierte-sobre-elevados-niveles-depresion-pensamientos-suicidas-personal
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Numero de suicidios por cada 100.000 habitantes en américa latina y el caribe en 2019

El suicidio es un grave problema de salud publica y una de las principales causas en todo

el mundo. En el caso de América Latina y el Caribe, Guayana es el pais con mayor tasa de

mortalidad por esta causa, con aproximadamente un 40 por cada 100.000 habitantes,

segun datos de la Organizacién Mundial de la Salud (OMS). Surinam y Uruguay se situan

en segunda y tercera posicidn, respectivamente, con mas de 20 suicidios cada uno.
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Graéfico 3. Tasa de suicidios en paises de América Latina y el Caribe en 2019. Fuente:
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Los adultos mayores son el grupo con mayor riesgo

En todos los paises de la regidn, el rango de edad que registra mayor indice de suicidios es
el compuesto por los individuos mayores de 80 afos. Nuevamente Surinam y Guayana
ocupan las primeras posiciones del listado, con cerca de 130 muertes por cada 100.000
habitantes. La falta de independencia producto de dificultades en la movilidad, los dolores
cronicos y otros problemas mentales y fisicos estdn son la base del problema. A esto se
suma que los ancianos estan mas expuestos a la pérdida de seres queridos, lo cual acentua
la sensacién de soledad.

Adolescentes: otro grupo propensos al suicidio

Por su parte, los adolescentes atraviesan por una serie de fuertes cambios corporales y
de pensamiento. Este hecho les convierte en otro de los grupos mas propensos al suicidio.
En ese escenario, el estrés, la ansiedad y el abuso de alcohol y drogas pueden ser sefales
de advertencia de un comportamiento suicida. Segun las cifras mds recientes, los
adolescentes entre 15 y 19 afios son quienes mds se quitan la vida, siendo los hombres
los mas propensos. La situacidon es especialmente preocupante en Haiti, Guyana y Brasil,
donde el porcentaje de jévenes con trastornos mentales supera el 17%.

SALUD COMUNITARIA

La respuesta de los paises del Caribe ante los problemas de salud mental y la prevencién del
suicidio tras la pandemia de la COVID-19 refleja un compromiso continuo con la salud y el
bienestar de sus comunidades. A medida que la regidn sigue enfrentando estos desafios, es crucial
mantener y expandir las iniciativas que han demostrado ser efectivas.

En la atencidn primaria, especialmente en el contexto de salud mental y prevencidn del
suicidio post-pandemia en paises del Caribe, se han implementado diversas actividades y
estrategias que abarcan desde la promocién de la salud hasta el manejo de condiciones
especificas. Actividades, consejos, dietas y novedades relevantes en este contexto:

Actividades en Atencidon Primaria

1. Evaluaciones Psicoldgicas Regulares
o Descripcion: Evaluaciones periddicas para detectar signos tempranos de
problemas de salud mental.
o Objetivo: Identificar y abordar los problemas antes de que se conviertan
en crisis graves.
2. Programas de Educacion en Salud Mental
o Descripcion: Talleres y seminarios para educar a la comunidad sobre salud
mental, manejo del estrés y prevencion del suicidio.
o Objetivo: Reducir el estigma asociado a la salud mental y proporcionar
herramientas practicas para el manejo del bienestar emocional.
3. Servicios de Apoyo Psicolégico y Consejeria



o Descripcion: Sesiones de consejeria y apoyo psicologico disponibles a nivel
de atencidén primaria.
o Objetivo: Ofrecer soporte emocional y estrategias para el manejo de la
ansiedad, la depresién y otros problemas de salud mental.
4. Actividades Comunitarias y de Integracién Social
o Descripcion: Eventos y actividades comunitarias disefiadas para reducir el
aislamiento social y fomentar la cohesidn social.
o Objetivo: Crear redes de apoyo y mejorar el bienestar social y emocional.
5. Capacitacidn para Profesionales de la Salud
o Descripcion: Formacidn para médicos de atencion primaria, enfermeras y
trabajadores sociales en identificacién y manejo de trastornos mentales.
o Objetivo: Mejorar la calidad del cuidado y la respuesta a las necesidades
de salud mental en la comunidad.

Consejos para el Manejo de la Salud Mental

1. Practicas de Autocuidado
o Consejo: Dedicar tiempo diario para actividades que promuevan el
bienestar, como la meditacidn, el ejercicio y pasatiempos.
o Objetivo: Reducir el estrés y mejorar la salud mental general.
2. Establecimiento de Rutinas
o Consejo: Mantener una rutina diaria estable, incluyendo horarios
regulares para el suefio, la alimentacion y el ejercicio.
o Objetivo: Proporcionar estructura y previsibilidad, lo cual puede ser
reconfortante durante tiempos inciertos.
3. Conexiones Sociales
o Consejo: Mantener y fortalecer las conexiones con familiares y amigos a
través de llamadas, mensajes o encuentros virtuales.
o Objetivo: Combatir el aislamiento y recibir apoyo emocional.
4. Buscar Ayuda Profesional
o Consejo: No dudar en buscar apoyo de profesionales de la salud mental si
se experimentan sintomas persistentes de ansiedad o depresién.
o Objetivo: Obtener el tratamiento adecuado y evitar el deterioro de la salud
mental.

Dietas y Nutricion

1. Dieta Equilibrada
o Descripcion: Una dieta rica en frutas, verduras, proteinas magras y granos
enteros.
o Objetivo: Apoyar la salud mental al proporcionar los nutrientes necesarios
para el funcionamiento éptimo del cerebro y el sistema nervioso.



2. Evitar el Consumo Excesivo de Azuicar y Cafeina
o Descripcion: Limitar el consumo de alimentos y bebidas con alto contenido
de azucar y cafeina.
o Objetivo: Evitar fluctuaciones extremas en el estado de animo y la energia.
3. Hidratacion Adecuada
o Descripcion: Mantenerse bien hidratado bebiendo suficiente agua a lo
largo del dia.
o Objetivo: Mejorar la funcién cognitiva y el bienestar general.

Novedades y Particularidades en Paises del Caribe

1. Republica Dominicana

o Novedad: Implementacién de telemedicina para consultas psicolégicas,
especialmente en areas rurales.

o Particularidad: Uso intensivo de campafias de sensibilizacién en medios
locales para reducir el estigma asociado a la salud mental.

2. Jamaica

o Novedad: Integracion de servicios de salud mental en clinicas comunitarias
para un acceso mas amplio.

o Particularidad: Programas comunitarios dirigidos a jévenes para educar
sobre manejo del estrés y prevencién del suicidio.

3. Barbados

o Novedad: Introduccidn de un programa de asistencia financiera para
individuos con problemas de salud mental severos.

o Particularidad: Fortalecimiento de las redes de apoyo social a través de
grupos de autoayuda y actividades comunitarias.

4. Trinidad y Tobago

o Novedad: Desarrollo de aplicaciones moviles para el seguimiento de la
salud mental y el acceso a recursos de apoyo.

o Particularidad: Enfoque en actividades comunitarias para combatir el
aislamiento social, especialmente durante las restricciones de la
pandemia.

5. Granada

o Novedad: Programas de educacion en salud mental dirigidos a escuelas y
universidades.

o Particularidad: Uso de redes sociales para difundir informacién educativa
y recursos de apoyo psicoldgico.

En el contexto de la atencidn primaria, las actividades y estrategias adoptadas en los
paises del Caribe para mitigar las consecuencias de la pandemia en la salud mental y
prevenir el suicidio son esenciales para promover el bienestar emocional de la poblacién.
La combinaciéon de educacién, apoyo profesional, practicas de autocuidado y una



nutricién adecuada, junto con las innovaciones regionales, esta contribuyendo a una
respuesta integral a estos desafios.

CUBA

Autoridades de salud insisten en mayor prevencion del suicidio en tiempos de
pandemia

A raiz de estos estudios se evidencié que, en Cuba, como en el resto del mundo, el sexo
masculino es el de mayor riesgo de morir de esa forma, pero el intento de suicidio es mas
frecuente en las mujeres; mientras, el grupo de 60 afios y mds es el de superior tasa de
mortalidad, seguido por el de 20 a 59, y las provincias de Las Tunas, Holguin, Villa Clara y
Sancti Spiritus son las de riesgo mas elevado, por lo que se desarrollan estrategias con el
objetivo de modificar estos indicadores.

De igual forma, se ha analizado a escala local la asociacién de padecimientos como la
depresion, la esquizofrenia, el consumo de alcohol y de drogas, las disfunciones
familiares, la presencia de enfermedades no transmisibles prolongadas en el tiempo, los
problemas de pareja y el bullying, este ultimo sobre todo en los adolescentes.

Por primera vez en el pais, dentro de la Encuesta Nacional de Salud, se dedica una seccién
a la salud mental y en ella se evaluardn la prevalencia de enfermedades como depresién
(muy asociada al suicidio), ansiedad, ideacidn suicida, intento suicida, deterioro cognitivo
y otras. Texto completo
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