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Lo que pienso cuando escucho SALUD MENTAL es..
(dibtjalo)




O

La Salud Mental es un estado de bienestar
mentol que permie a las personas hacer
frenfe a los momentos de estrés de la vida,
desarrolar fodas sus habildades, poder
aprender \ trabojor adecuadamente y contribulr
0 lo mejora de su comunidad. Es parte
fundamental de o solud y el bienestar que
susfenta nuestros capoacidades individuales v
colectivas para tomar decisiones, establecer
relociones y dar forma al mundo en el que
vivimos. Lo salud mental es, ademas, un derechno
numano fundamental. Y un elemento esencil
pora €l desorrolo personal, comuntario y
S0CI08C0NOMICO.
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La SALUD MENTAL forma poarfe de nuestra salud
\ bienestar generales, tambien es un Derecho
Humano fundamental; la Solud Mental esta en:

Tus relaciones con famiia, amigos y amigas,
maestros, maestras, efc.

Loas actividades que redizas

Y hasta en como resuelves tus
dificulfades.




O

Dibya algo donde consideres que fambien esti fu
Salud mentol.




O

Compromisos para sequir cuidando mi salud
mentol:




Tu salud mental puede fener cambios.. O

La enfermedad de una persona querida y el acoso

escolar, la pueden afectar, por el confrario, pasar

fiempo con fus personas queridas, €l escuchar a fu
amiga 0 amigo, la pueden mejoror.

Escribe ofros gjemplos de \
sfuaciones que mejoran fu solud
mentol

£
&

| \
Escribe ofros ejemplos de
stuaciones que afecton tu solud

mental:




O
Dbua algo que haya afectado u salud mentol

Escribe algo que haya mejorado u
solud_mental:




O

Cuando pasamos por una situacion o evento
desagrodable que atera nuestra Solud Mentol
podemos acudr y pedr ayuda a una persona aduffo
de confianzo.

CARACTERISTICAS DE UNA
PERSONA ADULTA DE
CONFIANZA

Cuida de 1
Es responsable
Te escucha
Te hace senfir biep

Escribe otrgs Cualidades o
Caracteristicas que consideres, debe,
fener una persong adutta de
confianzo,




O

Escribe los nombres de fus personas aduffos de
confianza y sus nimeros de confacto.




250bes qué es una EMOCION? O

Una EMOCION es una
respuesta corporal y mental
ante algun estimulo del
amblente, ya sea un objefto,
Una accidn 0 una persona.

NO hay emociones buenas o
malas, correctas o Incorrectos

Todas las emociones fienen % funciones:

| ADAPTATIVA. Nos permife conocer
oMo oS sentimos Y austarnos al
medio.

2.50CIAL. Nos faciita la comunicacion
con ofras personos.

2. MOTIVACIONAL. Dirige nuestro
conducta y ayuda a que seamos
persistentes en consequir de
nuestras metos.




Un SENTIMENTO es la
suma de una emocion con el
pensamiento. Surge cuando
hacemos consciente el como

nos sentimos, cuando
hacemos una evaluacion de
o que nos paso.

Diferencios enfre emocion y sentimiento
EMOCION SENTIMENTO

Es innata, €5 algo con lo que

Requiere de conciencia
NOCemos.

Espontinea & infensa Lento y progresivo

Puede no observarse
Observoble externamente

g Larga duracion
Corfo duracion Y

Curae después de lo accion
Nos hace actuor Y g




O

2Cudles emociones conoces




Las emoclones basicas son

O
< Aegrio
Miedo Iz I
P
Amor

Tristeza

Sorpreso




Miedo

ES una emocion incomoda,
desagradoble, pero necesario
pora escapor de olgo o
dlguien que puede nacernos
daio. Nos ayuda a
profegernos de algo que
puede ser peligroso,

O
Alegrio

Es una emocion agradable
que se produce cuando
hacemos algo que nos qusta
0 estamos en compaiio de
peIrsonas que apreciamos.
Nos hace sonreir, reir y
fener energio.




O
Amor

ES una emocion
experimentada hacia tu
progia persona 0 hacia otro,
hace que deseemos su
compariio, que sinfamos
alegria cuando algo bueno le
poso, fristeza cuando esa
ofra persona esti friste.

Tricteza

ES una emocion de malestar,
en la que puede existir
fambien poca energio v
sufrimiento. Nos ayuda o

reolizor cambios para salir
de sftuaciones negativas. .




O
Eingjo
ES una emocion en la que
existe disqusto o fastidio, sl
no se requla puede froer
agresion, puede venir cuando
Slentes ofenso, rechnazo o
cuando sientes que no fe
han puesto afencion. Tiene
Una funcion detensiva y nos
motiva a oarreglor lo que o
estd funcionando.

Sorpreso

Se produce cuando sucede
olgo que no esperibamos.
Puede causar impacto,
asombro o confusion. Nos
ayuda a actuar ante lo
Inesperado y pensar anfes
o que podria suceder




O

20Ul de las  emociones  anferiores
sientes con mayor frecuencia

20udl te cuesta mas frabajo confrrolar o
requlor?

20udl es la que centes con menor
frecuencia




O
Tener Saud Mental tambien incluye identificar fus

emociones, por ejemplo, sober qué emocion fienes
anfes de Un examen, pensar qué emocion puede
sentir U moma sl le minfleras, efc.

Pero a veces, las emociones pueden salirse de control
pueden hacerse grondes demasiado rapido y llevarnos
o declr 0 hacer cosas que sl estuvieramos en calimo
nunca haramos o diriamos; y esto hace que las cosos
e pongon peores 0 Nos metamos en problemas.

0

4

. . . o9
Durante o adolescencia los emociones se pueden sentir con mayor infensidad, o
que hace aln mas importante la identificacion y requlacion emociona.

\
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El AUTOCONTROL es la copacidad que nos permite

fener dominio sobre nuestra persono, s decir, sobre

nuestro comportamiento. For ejemplo, evila que al sentir
enojo fengas una conducta explosiva o inadecuado.

La REGULACION
EMOCIONAL s lo
capacidad que nos
permite gestionor
emociones
adecuadamente. Imglica
enfender oMo nos
Sentimos, por que 1os
sentimos asl - ufllizar
nerramientos que nos
ayuden a expresar 1o
que sentimos de una
forma adagtativa.

AUTOCONTROL y REGULACION
EMOCIONAL van de la mano, ambos hacen
posible la comunicacion sana enfre personos.

\
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Con o que has aprenddo hasta ahnoro, escribe: 2Para
qué crees que sirve cada una de las EMOCIONES?

ALEGRIN @
MEDO
AMOR

s ()
ENOJO
SORPRESA ‘




MANEJO DE LAS EMOCIONES (O

Pasos para manejor las emociones de forma
EFECTIVA

INOMBRA LA EMOCION. ' 2Qué  emocion  estds
experimentando’

2. IDENTIFICA Y ACEPTA LO QUE SEENTES. A muchas
personos les preocupa que, sentr | SUs  emociones  las
Infensitique. Asl que las evaden con la esperanza de| que
Simplemente se vayain:

3. EXPRESA TU EMOCION. | Expresar una emocion es o
Unica forma de/ lberarla.  Puedes expresarlas. al escribir
sobre elas, al- lhablor con olguien en quien confies,
relojarte 0 al hacer ejercicio,

4 ELIGE CUDAR DE TU SALUD MENTAL.2Qué
necestas dnora  mismo  para  cidarte?  Por  ejemplo,
enfocate en lo postivo, foma algln fiempo para hacer
actividades que disfrufes, reldjote.

RECUERDA que est bien
senfir, solo aseqlirate de que
cUolquier actividad o conducta

que ¢lios, no te lhard daio a 1i

N a nade. ) \



MANEJO DE LAS EMOCIONES (O

Fomliarizote con tus emociones

Pora  comprender mejor 1us emociones Y oprender
reqularlas, presta atencion a ellas a lo largo del dio.

Por ejemplo, en una hoja de popel regstra como fe
sientes por la waang, por la farde y por la noche. Junto
con fu emocion, fambién escribe en que parte o portes de
fu cuerpo la percbes y como la expresaste.




MANEJO DE LAS EMOCIONES (O

Otros formas de afrontar tus
2MocioNnes

Es imporfonte recordar que identiticar
0 que sentes y encontrar  formas
saludobles de expresor 1us emociones
e permiira relacionarte mejor con las
demds personas. Agunas ideas son:

e Vi b que sienfes en voz af: "Me

Slento .
o Escribe U emocion. ),
o Dibljala. Y
o Decpubs de lnaberla  escrifo o A

dibviado, puedes romper la oo,
firara o la basura, enterrarla o
darsela o ofra persona.




Continlla practicando, aprende a  identficar us
emociones Y a reconocer los eventos, siuaciones,
emociones  que  lastiman U salud  mental,  por
ejemplo: o poder poner afencion, estar enojados,
fener miedo, senfirnos insequros, muy risfes,
perder a aguien, efc.

i ~

N

\
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No & preocupes, a TODAS LAS
PERSONAS 1os pasa, ese malestar, - \g -
emocion desagradable o sensacion suele 1 T
ser femporol. Pero ¢l no se ferming, o
empeora debes pedi ayudo
RECUERDA:
NO ESTAS SOLA

NO ESTAS <OLO < \



, O
Puedes llamar a loa LINEA DE LA VIDA

300 Il 200

My

J

Aqui encontrards ayuda profesional todos los
dios del aio durante las 24 Inoras.

O busca afencion cercona a U comunidad
nitps://www.gobmx/solud/acciones—y-
programas/drectorio-de-unidades-de-solud-
mentol
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