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ENTIENDE LO QUE SIENTES

LA SALUD MENTAL NO ES UNA OPCION, ES UNA PRIORIDAD

¢A ti también te dijeron
que la salud mental es para locos?

i{NO TE COMAS ESE CUENTO!
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SALUD MENTAL
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HABLEMOS \

.-',QUf DEBEMOS\HACER

D E PARA CUIDARLA?
1 Alimentarnos

de forma saludable

Una buena salud mental
nuestra autorrealizacion, 2 Compartir tiempo
R . 0 con amigos
nos hace sentir bien, esto permite
que podamos enfrentar los retos

. Conversar sobre
de la vida con 3

nuestros problemas

4 Hacer actividades
que nos relajen

5 NO consumir alcohol,
cigarrillos o drogas

Tomado de: Organizacién Panamericana
de la Salud: OPS/OMS
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MITOS SOBRE

LA SALUD MENTAL

&@ MITOS ﬁ REALIDAD




CONOCE LAS DIFERENCIAS ENTRE
SALUD EMOCIONAL, MALESTAR
Y TRASTORNO EMOCIONAL



SALUD
EMOCIONAL

motivacion,
tranquilidad y eficacia.

buena salud emocional

relacionarte

5 HABITOS QUE TE AYUDARAN A SEGUIR
CUIDANDO DE TU SALUD EMOCIONAL



MALESTAR
EMOCIONAL

nuevo trabajo, apuros econémicos,
una ruptura de pareja

energia,
la concentracién y la motivacién

adaptacion al cambio

¢COMO SUPERARLO?



TRASTORNOS
EMOCIONALES

intensidad dificil de gestionar,
interfiriendo
con tus actividades

ansiedad y depresion.

15%

profesional
de la salud,



tu salud
mental?

0 %

Sé amable
contigo

Ten habitos
y disciplina

s

Reconoce, Mantén un Dedica tiempo Reconoce

entiende estilo de vida para ti cuando

y maneja saludable necesites
tus emociones ayuda

3% % 68 @

Construye Proyecta Ten una Ponte
relaciones pensamientos persona objetivos
sanas positivos de confianza y metas

para hablar



ESENCIA

RELACIONES,

DECISIONES
LOGROS.
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Tener pensamientos y dialogos internos de lo que me digo y me repito

constantemente a mi mismo, influye de manera directa y muy potente
manera en cémo me siento después.

itiva

Detencion del Date una autoinstruccién para interrumpir ese pensamiento negativo
ient que te provoca la emocion, con palabras como: “jSTOP!”, “iPara!”,
pensamiento “iYa!”, “iBasta!"... después de esta autoinstruccion sustituye los

negativo pensamientos detectados como negativos por afirmaciones positivas.

an las emoc

N . . Visualizate en la situacion temida y que te intranquiliza, e imagina
Visualizacion que se soluciona sin problema, que lo haces fenomenal. Ademas,
mental pon en practica la primera estrategia del listado que aqui te hemos

propuesto: hablate bien y de una manera positiva.

. ez El ejercicio de respiracién es una terapia de relajacién que ayuda
Resp"_'ac")n a tranquilizar la tensién fisica y mental. Su practica regular nos ayuda
consciente a calmar la mente y mejorar la concentracién.

Cierra los ojos e inhala lentamente contando 5 segundos y exhala
despacio por la nariz mientras cuentas hasta 7.

Oomo se manej

y

Yc

Tomado de: https://www.iepp.es/manejo-emocional/
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ANSIEDAD DEPRESION CUTTING
AUTOLESIONES

TRASTORNOS BULLYING
ALIMENTICIOS

Conoce los sintomas de los principales trastornos




ACTIVA LA

PREVENIR DETECTAR ACTUAR




ARTETERAPIA

Te permite comunicar,
expresar y explorar tus
emociones y sentimientos
dificiles de hablar,
mediante la creatividad
y la imaginacién.

CONSCIENCIA PLENA

Es una practica de la atenciéon
plena que nos permite ver las
cosas tal cual son, sin afadirle el
peso de la preocupacion o las
expectativas. Nos permite
centrarnos en lo que esta
sucediendo “aquiy ahora”.
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DIARIO PERSONAL

Escribir sobre tus pensamientos
y sentimientos en un diario
o libreta. Puedes escribir sobre
cualquier cosa, desde
tus metas y deseos hasta
tus miedos y preocupaciones.
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ACTIVIDAD FiSICA

Ayuda a mantener una vida
saludable y una rutina de
ejercicios para conservar el
equilibrio en ambas esferas: la
fisica y la mental. La actividad
fisica reduce los sintomas de
depresion y ansiedad.
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TU SALUD ES FUNDAMENTAL
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Feceracion Nacional e
Departamentos



