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Aqui Nos Cuidamos lanza nueva campaia
por el bienestar emocional y la salud mental .,
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Salud

mental

ES PLENITUD

San Juan, PR — La precaria situacion de salud mental en Puerto Rico ha empeorado por los
desastres y emergencias de los pasados cuatro afos, incluyendo los huracanes Irma y Maria, los
terremotos y la pandemia por COVID-19. Ante esta realidad, la organizacion sin fines de lucro
Ciencia Puerto Rico (CienciaPR) 3 lanzo la campafa de servicio publico ‘Salud mental es
plenitud’ 145, como parte de la coleccion educativa Aqui Nos Cuidamos.

‘Salud mental es plenitud’ busca facilitar que las personas cuiden de su salud mental y
emocional, mediante herramientas practicas, cientificas y relevantes a su realidad. La campafia
se compone de una serie de recursos gratuitos como videos, audios, infografias, guias
educativas y contenidos para redes sociales que son faciles de utilizar y de divulgar. Todo su
contenido esté disponible para el publico general, organizaciones comunitarias y sin fines de
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lucro, entidades gubernamentales y privadas, y los medios a través del portal
aguinoscuidamos.org/saludmental (4. La iniciativa educativa cuenta con el insumo y apoyo de la
Asociacion de Psicologia de Puerto Rico y la Asociacion Puertorriquefia de Consejeria
Profesional.

“A diario, los puertorriquefios y puertorriquefias vivimos multiples situaciones que retan nuestra
salud mental: pobreza, violencia, circunstancias personales, que se va la luz a diario, la crisis
econdémica, y en estos ultimos cuatro afios, dos huracanes, terremotos y la pandemia”, explic
Ménica Feliu Méjer, cientifica, directora de comunicaciones de CienciaPR vy lider del proyecto.
“Mediante multiples consultas con diversas comunidades marginadas en Puerto Rico durante el
pasado afio, identificamos que mas alla de COVID-19, una de las preocupaciones principales
que tiene la gente es la salud mental. Por eso esta hueva camparfia contiene técnicas, recursos y
consejos faciles de seguir, no solo para cuidar de nuestra salud mental en estos tiempos de
pandemia, sino en cualquier momento”, afiadié Feli Mdjer.

El contenido de ‘Salud mental es plenitud’ se enfoca en el cuidado de la salud mental, el manejo
saludable de las emociones y la concienciacion sobre trastornos de salud mental. La campafia
incluye un video que invita a las personas a pausar y estar presentes mediante un ejercicio de
respiracion. Ademas incluye audios y videos exclusivamente en lengua de sefias que atienden
temas como la importancia de cuidar la salud mental, la depresion, ansiedad y el estrés, y la
prevencion del suicidio.

‘Salud mental es plenitud’ también incluye una guia practica que presenta estrategias de
autocuidado asequibles como la actividad fisica, el entretenimiento, arteterapia, meditacion e
higiene del suefio y una guia de recursos para buscar ayuda profesional. Estas herramientas
educativas son complementadas con panfletos y una serie de infografias que mediante dialogos
presentan situaciones cotidianas y estrategias para manejar las emociones.

Cabe sefalar, que la campafa busca ademas desestigmatizar el buscar ayuda profesional y el
padecer condiciones de salud mental. “Uno de nuestros mensajes importantes es que una
condicion de salud mental o simplemente buscar ayuda no es sinénimo de debilidad. Sabemos
gue la salud mental es tan importante como la fisica y atenderla es esencial para tener una mejor
calidad de vida. Por eso el nombre ‘Salud mental es plenitud’. Porque tener bienestar emocional,
psicolégico y social es importante para tener una vida plena”, enfatizé Felia Méjer.

“Las personas estan lidiando con muchas emociones y con una compleja realidad. Esta
campafia, como todas las anteriores, busca ser un acompafiamiento, un abrazo solidario; en este
caso para cuidar de la salud mental tanto a nivel individual, como familiar y comunitario”, destaco
Edmy Ayala Rosado, coordinadora de Aqui Nos Cuidamos y especialista en comunicacion
cientifica para CienciaPR.

“Definitivamente hemos vivido muchas experiencias de cambios drasticos y estresantes. Por eso
es esencial que mas que nunca cuidemos nuestra salud mental. A veces nos sentimos muy
presionados y nos olvidamos de nosotros mismos. Debemos aprender a descansar... a vivir un
dia a la vez”, insté Migna Cruz, presidenta de la Asociacion Profesional de Consejeria de Puerto
Rico. “Salud mental es plenitud’ es un espacio para hacer una pausa, reflexionar y reconocer la
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importancia de ser gentil con nosotros y asi promover el autocuidado que es sumamente esencial
para nuestro bienestar integral”.

“Iniciativas como esta nos dan la posibilidad de trabajar desde la prevencién. Proveyendo
herramientas practicas y educando a las personas para tener una mayor conciencia de salud y
bienestar. El resultado de alianzas entre sectores y agencias, viabiliza un mayor alcance y por
tanto un mayor nimero de personas se benefician. La salud es asunto de todos, y esta campafia
resalta el compromiso con nuestro pais”, afirmo6 Kevia Calderén Jorge, presidenta electa de la
Asociacion de Psicologia de Puerto Rico.

El préximo 12 de octubre a las 6:00 p.m., CienciaPR llevara a cabo un foro comunitario virtual
para presentar la campafia y conversar sobre el cuidado de la salud mental, el manejo de las
emociones y los trastornos con Cruz y Calderon Jorge. Para mas informacion pueden visitar
aquinoscuidamos.org/eventos ).

Todo el contenido de ‘Salud mental es plenitud’ y el resto de las campafias de la Coleccion Aqui
Nos Cuidamos estan disponible para descargar de manera gratuita en el portal
aguinoscuidamos.org 41 y se puede encontrar y compartir en las redes sociales bajo
#AquiNosCuidamosPR. Para obtener mas informacién, visite www.aquinoscuidamos.org (] 0
www.cienciapr.org [71. También, pueden seguir a CienciaPR en Facebook y Twitter como
@CienciaPR y en Instagram como @ciencia.pr.

HHH
Acerca de Ciencia Puerto Rico

Ciencia Puerto Rico (CienciaPR, www.cienciapr.org 71) €s una comunidad global de mas de
15,000 cientificos, estudiantes, educadores y aliados que entienden que la ciencia puede
empoderar a las personas con el conocimiento, la capacidad y la agencia para mejorar sus vidas
y la sociedad. La organizacion aprovecha esta rica y diversa comunidad—el colectivo de
personas interesadas en la ciencia y Puerto Rico mas grande del mundo—para democratizar la
ciencia, y transformar la educacion cientifica y la capacitacion profesional de los cientificos.
Desde 2006, CienciaPR ha involucrado y capacitado exitosamente a cientificos, estudiantes y
educadores, y ha creado recursos y experiencias educativas culturalmente relevantes que
mejoran las actitudes e intereses de los estudiantes hacia la ciencia y la autoconfianza en sus
habilidades cientificas. Durante la pandemia de COVID-19, CienciaPR ha sido una voz cantante
visibilizando a expertos y expertas boricuas, informando y educando al publico puertorriquefio, y
fiscalizando la respuesta a la emergencia. Los esfuerzos de CienciaPR durante la Gltima década
han cosechado multiples reconocimientos, incluyendo el ser nombrada “Bright Spot” para la
educacion hispana por la Casa Blanca en 2015 y “Defensora de la Ciencia” por la Union of
Concerned Scientists en 2018.

Acerca de Aqui Nos Cuidamos

Aqui Nos Cuidamos es un proyecto de Ciencia Puerto Rico (CienciaPR) que promueve la
prevencion de COVID-19 y el bienestar de las comunidades vulnerables y marginadas de Puerto
Rico mediante la ciencia y la solidaridad. Entre sus esfuerzos se encuentra la Coleccién Aqui
Nos Cuidamos, una serie de camparias de servicio publico con contenidos educativos sobre
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ciencia y salud publica. La Coleccion esta basada en los datos cientificos mas recientes
contextualizados a la realidad y cultura puertorriquefia. Ha sido desarrollada por expertos y
expertas en ciencias, salud publica y comunicacion, con el insumo de lideres, organizaciones
comunitarias, entidades sin fines de lucro, y la comunidad sorda. La Coleccion Aqui Nos
Cuidamos se compone de infografias, animaciones, videos, audios, y materiales escritos que
presentan la ciencia en arroz y habichuelas y de manera practica. Esta incluye temas como la
ciencia del coronavirus y COVID-19, las medidas de prevencion, alternativas para socializar de
forma segura y la ciencia detras de las vacunas, entre otros. Todo el contenido de la Coleccién
esta disponible para uso gratuito en www.aquinoscuidamos.org . Aqui Nos Cuidamos también
tiene alianzas colaborativas con organizaciones como la Camara de Representantes de Puerto
Rico, el Puerto Rico Public Health Trust, Taller Salud, Mercy Corps, el Municipio de Villalba, la
Asociacion de Psicologia de Puerto Rico, y la Asociacion de Consejeria Profesional de Puerto
Rico, entre otros; esfuerzos de alcance comunitario como talleres y un Programa de
Embajadores Comunitarios, que apoya a 10 lideres y lideresas puertorriquefias en su gesta
comunitaria. Recientemente, Aqui Nos Cuidamos fue nombrado ganador de la competencia
Falling Walls Engage, que reconoce a proyectos que conectan la ciencia con el publico.
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