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Presentacion

A saude mental, a pesar de ser un dos piares fundamentais para o benestar integral das
persoas, a miudo é ignorada ou infravalorada, dificultando a necesidade de afrontar os
retos diarios, manter relacions saudables e gozar dunha vida plena.

A pandemia, o estrés laboral, as presions sociais e familiares e o impacto das novas
tecnoloxias son sé alguns dos factores que evidencian a necesidade de dotar & poboacién
de ferramentas e recursos para axudarlles a xestionar a sua saude mental.

Por elo, dende o Concello de Silleda, queremos pofier no foco o coidado da saude
emocional e psicoldxica da vecifianza, con este Plan Municipal de Saude Mental do
Concello de Silleda para o periodo 2024-2027, como unha resposta decidida a unha
problematica que afecta a todas e todos, sen importar a idade, o xénero ou a situacion
econdmica.

Con este plan, non s6 se busca previr a aparicion de problemas de saude mental,
promovendo un estilo de vida saudable, onde o benestar emocional sexa unha prioridade
compartida, senén tamén detectar as posibles necesidades emocionais e derivar as
personas afectadas as redes sanitarias ou de recursos especializados.

Este plan estructurase en 5 grandes liflas de actuaciéon que, ademais de  aglutinar
accidons xa postas en marcha nos ultimos anos e que estan a dar moi bos resultados,
tamén desenvolven actividades e accidons de nova factura que nos permitiran acompafar
a cidadania nun camifio cara ao autocoidado, a sensibilizacion comunitaria e a
construcién dunha sociedade mais xusta, inclusiva e resiliente.

Porque coidar a saude mental non é un luxo, € unha necesidade.

Entre todas e todos conseguiremos facer de Silleda un lugar no que cada persoa se sinta
valorada, comprendida e acompafiada no seu benestar emocional.

Angela Troitifio Gil Paula Fernandez Pena
Concelleira de Sanidade Alcaldesa



Obxectivos

Previr

a aparicién de problemas de saide mental mediante a promocién de habitos
saudables e a sensibilizacién comunitaria.

Promover

un estilo de vida saudable a través de actividades fisicas, culturais e sociais que
melloren o benestar emocional

Atender

as necesidades especificas de salide mental, tanto individuais como colectivas,
que poidan xurdir na poboacién de Silleda.

Sensibilizar

& comunidade sobre a importancia da salide mental e desestigmatizar os problemas
asociados a ela.

Visibilizar
aimportancia do benestar emocional como pilar fundamental para o desenvolvemento
persoal e social

Detectar

de forma precoz posibles necesidades ou problemas de salide mental para ofrecer
intervencién axeitadas.

Capacitar

aos axentes sociais, educativos e do terceiro sector para que poidan intervir de
forma eficaz en situacién relacionadas coa satide mental



Linas de accidn

Para acadar os obxectivos mencionados, o Plan Municipal de Saude
Mental do Concello de Silleda estruturase en 5 diferentes lihas de
actuacion que cobren as diversas necesidades da poboacion:

Dirixida a toda a
poboacion de Silleda
independentemente da
sua idade ou situacion,
cun enfoque ha
promocion da saude

De xeito especifico para a
poboacion maior de
Silleda, co obxectivo de
mellorar o seu benestar
emocional, promover a
actividade fisica e social e
previr a soidade

Enfocada en ofrecer apoio Sendo etapas claves para o
as mulleres, tanto no desenvolvemento emocional, e
ambito da saude mental o plan inclie unha serie de
como ho empoderamento accions que buscan fortalecer
social e na loita contra a a saude mental das persoas
Violencia de Xénero mais novas.

Unha liha de accion pensada
para aqueles grupos que,
polas suas circunstancias,
presentan unha maior
vulnerabilidade emocional e
social.



Actuacions

Lina xeral

AUTOCOIDADO

Silleda ACOMPANATE,
un espazo para a
evaluacion das
necesidades
emocionais con
derivacién dos usuarios
aos servizos pertinentes
de ser necesario.

Desenvolvemento de
campafas e accions de
fomento do autocoidado para
promover habitos que
melloren a saude fisica e
mental e campafas de
concienciacion sobre saude
mental.

Continuar co
desenvolvemento de
programas e actividades
como Silleda Camifia que
permiten, ademais de cuidar a
salde fisica e mental,
fortalecer o sentido de
comunidade

Orientacion

Silleda Emprega,
espazo para a
busqueda de emprego
na que o Concello actla

Silleda + Amicos
colaboracién coa asociacion
Amicos para fomentar o
empleo das persoas con
discapacidade e

Silleda + Fundacién Roberto
Rivas.

Plan formativo no Vivero de
empresas municipal para

redes de apoio

da comunidade e
fomentar a colaboracion
no desenvolvemento de
actividades conxuntas

2.Relacionadas polo xogo
patoloxico.

3.Relacionadas polo uso
excesivo de tecnoloxias
dixitais.

laboral como mediador entre a persoas emprendedoras e
asesoramento laboral a
oferta e demanda de . . empresas
emoreao personas en situaciones de
preg vulnerabilidade
Creacion de espazos de Accions preventivas de
didlogo coas entidades UEEHOlTORE _ Promocion da Lifia de
do terceiro sector para 1.Relacionadas / Inducidas Atencién & Conduta Suicida
Creacion de abordar as necesidades eIl et el 024, facilitando o acceso a un

servizo vital de prevencién e
apoio en situacion de crise

Loita contra o
estigma

Sensibilizacién:
Campanas para
combatir as crenzas
histéricas establecidas
arredor da enfermidade
mental.

Inclusion: Formato da
participacién das persoas
diagnosticadas en
actividades do seu entorno
proximo.




Persoas maiores

SILLEDA ACTIVA

Continuaremos con
actividades dirixidas para
mellorar a calidade de vida
da mocidade e dos maiores
tanto a nivel fisico como
emocional: ximnasia de
mantemento, musicoterapia
terapedltica, ioga, pilates,
obradoiro de memoria e
estimulacion cognitiva,
xuntanzas de lecer e
saidas culturais.

Silleda + AFAPO + AGADEA Loita contra a

Continuaremos traballando man soidade non

a man con estas entidades para dexesada:

mellorar a atencién as persoas Fomentarase a

maiores con demencia ou creacion de

Alzheimer proporcionandolles grupos de

apoio especializado tanto a elas voluntariado que

como 4s suas familias. presten apoio e
acompafiamento

a mocidade e os
maiores que se
atopen en
situacion de
illamento social

COIDANDO A
QUEN COIDA

Ofrecerase apoio, orientacion e
asesoramento aos coidadores de
persoas dependentes, co
obxectivo de coidar tamén a sta
saude emocional

CIM

CENTRO DE
INFORMACION A
MULLER

Servizo municipal adicado
a ofrecer atencion,
informacién e apoio as
mulleres, con enfoque
especial naquelas que se
atopan en situaciéon de
violencia de xénero

Dende o CIM ofrecese:
Asesoramento xuridico,
informacién sobre dereitos,
recursos legais e proteccion en
situacions de violencia

Atencion psicoléxica, apoio
emocional para mulleres que
atraviesan situacions dificiles

Orientacidn social, acceso a
recursos e servicios sociais,
como axudas econdmicas,
programas de formacién ou
asistencia laboral




Infancia e adolescencia

En colaboracion cos
centros educativos:
Distribucion de materiais

Protocolarizacion dos
procesos de derivacion do
alumnado aos servizos de

Capacitacién do
profesorado en
deteccién de

educativos e educacion e traballo social condutas suicidas
TRABALLANDO organizacién de | municipal e ao proxecto
COA COMUNIDADE | obradoiros sobre | Silleda ACOMPANATE
EDUCATIVA regulacion emocional,

acoso escolar, educacion

en igualdade e conductas

aditivas

Silleda + AUPADEZA + Silleda + Asociacién

ARRAIANAS ANTONIO GANDOY

Continuaremos En colaboracion coa

traballando con entidades Fundacion heredera do
TRABALLANDO CO sociais centrado no apoio programa Preescolar na

TERCEIRO SECTOR

a menores con
dificultades emocionais e
sociais

Casa, seguiremos ofertando
formacion para pais e nais
sobre habilidades de
crianza

Outros colectivos

POLICIA LOCAL
Asistencia aos
axentes locais ante
situacions de estrés

TRABALLADORAS DO
SERVIZO DE AXUDA
NO FOGAR (SAF)
Atencion, formacions e
asesoramento psicol6xico

PERSOAS
INMIGRANTES
Servizo de asesoria
xuridica, alfabetizacion,
apoio psicoléxico e
acompafniamento no
proceso de adaptacion.

PERSOAS EN
SITUACION DE
ESPECIAL
VULNERABILIDADE
ECONOMICAE
SOCIAL

Reforzo e
seguemento da
atencion
psicoldxica as
persoas que mais
0 necesitan




SILLEDA
ACOMPANATE \ ﬂ

O SILLEDA ACOMPANATE é un novo servicio que se ofrece a cidadania para a
orientacion e asesoramento psicoloxico, no que unha profesional titulada, axudara e
ensinara as persoas usuarias a manexar os seus problemas emocionais e
psicoldxicos, sen chegar NUNCA a ser un tratamento terapéutico.

Utilizase exclusivamente para ofrecer apoio, escoitar, evaluar a situacion e derivar, se
fora necesario, a outros servizos especializados

Este método, cofiecido como COUNSELING, enfdcase en informar a todo aquel que o
solicite sobre os recursos dispofiibles no Concello e na comunidade auténoma. Non
realiza intervenciones clinicas, pero si ofrece ferramentas e recursos.

Poden usar este servicio persoas de toda as idades.
A atencion, con cita previa sera no teléfono 986 580000 extension 2.

Dende o Programa SILLEDA ACOMPANATE tamén se coordinardn as seguintes
actividades e campafias do PLAN MUNICIPAL DE SAUDE MENTAL:

Colaboracion con centos educativos, atencion aos colectivos especialmente
vulnerables, programa “Coidar de quen coida”, as accidns necesarias para a
creacion das redes de apoio e as campafas para o autocoidado e de concienciacion
sobre a saude mental



CAMPANAS PARA O
AUTOCOIDADO

Teflen como obxectivo promover habitos que melloren a saude fisica e mental das
persoas a través dunha serie de accions concretas e que tera como obxectivos
principais os seguintes:

e Concienciar a poboacién sobre a importancia de manter unha dieta equilibrada e
practicar o autocuidado para prevenir enfermidades crénicas

e Fomentar a educacion nutricional, para que as persoas poidan tomar decisions
informadas sobre a sua alimentacion

e Promover o autocoidado como unha practica diaria que inclda o exercicio fisico,
o benestar emocional e o descanso axeitado.

ACCIONS ESPECIFICAS

Charlas e obradoiros sobre autocuidado fisico e mental

Co fin de analizar a importancia do autocoidado no benestar integral das persoas
desenvolveranse charlas e obradoiros sobre alimentacion equilibrada, manexo do
estrés, ciclos de sono e actividades fisicas (duas ao ano).

Actividades nos centros educativos
Actividades interactivas como xogos e retos saudables, onde se interactuara coa
mocidade para darlle ferramentas para o autocuidado (dous ao ano).

Autocoidados nos espazos publicos

Puntos de informacién sobre autocuidados nos parques, centros de saude e areas
publicas, con recomendacions sobre o exercicio ao aire libre e de relaxacion.
Celebraranse xornadas tematicas con actividades de relaxacién e alimentacion
consciente e como esta se relaciona co benestar emocional (unha cada dous meses)



CAMPANAS DE
CONCIENCIACION SOBRE
A SAUDE MENTAL

Desenvolvemento de campafias de concienciacién sobre saude mental con
obxectivos que iran dende a sensibilizacion da poboacién sobre a relevancia da
saude mental como parte integral do benestar xeral e a rotura de tabues e o estigma
en torno a procura de axuda profesional para a saude mental:

Lanzaranse campaias off-line e on-line anuais con informacién clara sobre a saude
mental, os signos de advertencia de problemas comuns (como a ansiedade, a
depresion, o estrés crénico) e consellos practicos de autocuidado.

Desefiarase un Plan de Difusion anual con material distribuido en puntos
estratéxicos como centros de saude, oficinas municipais, centros educativos e
espazos publicos. Ademais lanzarase unha campafia paralela en redes coa mesma
informacion.

No marco desta campafia celebrarase de xeito anual o Dia da Saude Mental con
actividades publicas e gratuitas en espazos publicos adicadas ao benestar emocional,
incluindo postos informativos sobre recursos de saude mental.



AVALIACION DO IMPACTO DO
PLAN DE SAUDE MENTAL

Dende a Coordinacién do programa SILLEDA ACOMPANATE, realizarase unha vez por
ano unha avaliacion do impacto do plan, co fin de analizar resultados para mellorar a
sua implantacién. Asi pois, ao longo do ano estableceranse unha serie de medidores:

Enquisas de satisfaccion: Realizaranse enquisas andénimas ao final dos obradoiros,
actividades e consultas para medir a satisfacciéon das personas participantes e obter
suxestions de mellora.

Monitorizar o alcance das campafias en redes sociais, medindo o numero de
interaccidéns, comentarios e publicaciones compartidas.

Numero de chamadas ao servizo de SILLEDA ACOMPANATE: Avaliar cantas persoas
utilizaron a lifia de apoio emocional durante o ano en estudo.

PERSOAL MUNICIPAL ADSCRITO A ESTE PLAN

Este plan nace ca vocacién de ser un instrumento que aglutine diferentes accidns
desenvoltas dende varias areas de goberno, para que poidan ser debidamente avaliadas
dende o prisma da proteccién da saude mental da vecifianza.

Ten como eixo principal o programa SILLEDA ACOMPANA que serd coordinado,
organizado e xestionado pola Psicéloga municipal

Como apoio e para o desenvolvemento das accions non incluidas en SILLEDA
ACOMPANA estara adscrito o seguinte persoal:

e Educadora social
Traballadora social
Técnico de deportes
Técnica de cultura

Aed|

Técnico/a de comunicacién

A concelleria responsable do seu cumprimento sera a Concelleria de Benestar Social, que
contard co apoio da Concelleria de Deporte e Participacion social, e a Concelleria de
Industria e Emprego.

En Silleda, a 10 de outubro de 2024
Dia da sauide mental



