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\.o (1ue, Fie,nso Cuanclo e,scucl\o SALUD
MENTAL es. ..

____________________________________________________________________




\.a Salucl M&ﬂ*a' e5 un ?,ija(lO A& &)i(’/nQ,SJfaY me,nJra| que

Fe,rmijre, a |as Fe,rsonas l\ace,r ﬂe,njfe, a los mome,anos cle,
e,errés cle, |a Vicla, Ae,sarro“ar Jf oAas 5uS l\akiliclacle,s, Focle,r
aFrenAer Y Jfra\)ajar adecuadamente Y coanri\)uir ala mejora

i de su comunidad. Es Farjfe {‘unclame,njfa| de la 9a|u(l J |
k)ie,ne,sjfar (1ue, suere,nJra nue,erras Ca acicia(le,s inclivi(luale,s J
cole,cjriVas ara Jromar cle,cisione,s, e,sfa\)le,ce,r re'acione,s J Aar
| 1forma aF munclo en e,| que, VIVImMos. La salucl me,anal es,
a&e,més, un o\e,re,cL\O l\umano 1fun<lame,njra|. \/ un e,le,me,njro
e,se,ncial Fara e,l Ae,sarro“o Fe,rsonal, comunijrario J

soCioecondomico

Orjanizaciﬁn Mun({ial Ae, |a Salu& (OMS} 2012
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Lo SALUD MENTAL forma pare &
nue,sjfra salucl j &)ie,ne,sjrar \?—:,ne,rale,s,

Jram\ﬂén s un De,re,cl\o umano

{unAamenJral-, la SaluA Me,njfa| e,sjfé en’

Tus re,lacione,s con wfamilia, amif)os J

amiﬂas, mae,sjrros, mae,sjrras, e}c.

\/ l\asjra en como resuelves Jrus

clhficuH acle,s.
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Diujo by bk o

GMLI&H esla Salucl me,n
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Escri\n Qa (1ué er, comFrome,er,s Fara

Se,juir cuiclanclo Jru Salucl me,njra"




Tu Salucl me,njfa| no e,sjré en Fausa,

FueAe, jr ener Cam&)ios. ..

Je ha pasado’

Haﬂ momentos o acfividades como las c1ue, Fueo\es wer en los
clihujos, (1ue, me,joran o afectan tu salud me,nJral-, un reﬂaﬁo,
una mala cali{‘iwciﬁn, Fue,(le,n mfe,cjrarla-, Fasar ine,mFo con

Jrus Fersonas quericlas, Jr u mascojra 0 un a&)razo, ila mejoran!
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Di&)uja a|3o que l\aja mejoraclo by

salud mental

Escri&)e a|jo (1ue, |a L\a\\ja mfe,mla(lo.
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jo clisminu\tje, nue,sjrra salucl me,nJral, X

K imForJfan“e, acercarnos con una F&TSOHG acluHa

Cle, con{‘ianza Fara F&AiY'e ajucla
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Escri&)e |os nomhres o\e, Jrus

K Fersonas a&u”as A& conlfianza.

= \ )
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ftsica J mental

(1ue, surqe de lo (1ue, vivimos todos los dfas. .
NO HAY EMOCTONES BUENAS N MALAS

To&as |as emocCiones son una Farjre cle, nue,s{ra vicla
coJr icliana :{)henen mucl\a imForJrancia en nue,sjrro

ie,ne,sjrar e,mocional J {fsico.
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S(Lué 05 emociones conoce,s?
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”ﬂm N
SorFresa /
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Ale,jrfa
Es una emocion ajraclaue, (1ue, e,
Fro&uce, cuanclo l\ace,mos alﬁo (1ue, nos

jusjfa 0 eeramos en comFaﬁfa cle,

K}ersonas (1ue, a[)re,ciamos.

05 l\ace, sonreir, refr J Jre,ne,r e,ne,rjfa.

Mie,clo

Es una emocion incﬁmocla, Aesajracla‘ole,
Fe,ro necesaria Fara e,scaFar cle, al 00
aljuie,n (1ue, Fuule, l\acernos Aaﬁo%\/os

a\tjucla Qa Frojre,je,rnos Ae, aljo (1ue, Fue,(le,

Amar

Es una emocion exPe,rime,njraAa For una

VY
W ersona l\acia ojrra, Fe,ro Jfam&)ién l\acia Ia
#%ﬂ FroFia Fe,rsona, l\ace, Te, Ae,se,e,mos su

comFaﬁfa, (1ue, sianamos a e,jrfa Cuanclo aljo

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

E |
. .
' ser peliaroso.
]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

]

'

]

]

]

5 &)ue,no Ie, Fasa, Jrrisjre,za Cuanclo e5a o*ra
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ersona e,er a Jrrier e.
P
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Trisjre,za

é . Es una emocion cle malesjfar, en Ia c1ue,

Fue,cle, e,tisjrir Jramk)ién Fow e,ne,rjfa J

sufrimienjro. Nos a\xjuo\a Qa re,a|i7_ar camLios

Fara Salir Ae, siJruacione,s ne,jajri\las.

Enojo
Es una emocion en |a (1ue, e,)(isjre, AiSjuero 0
1fasjriclio, i no se re,ju|a Pue,cle, Jfrae,r

ajre,siﬁn, Fuu{e, venir cuan&o sie,njres

ofe,nsa, re,cl\azo 0 cuanclo sien{e,s (1ue, no

Jre l\an Fue,sjfo aJre,ncién. Tiene una 1funci6n

Ae}ensiw nos moJr iNa a arre |ar Io ue no
J gorteq

SOY resa
;\ﬂ F

Se, Fro&uce Cuando suce,&e, a|jo (1ue, no
e,sFe,rc’z\)amos. Pue,cle, causar imPacho,
asom\)ro 0 confusiﬁn. Nos a\\jutla a achuar
anjre, |o inesPeraclo J Fensar anJre,s Io C1ue,
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er, 3u9+a se,njﬂr.

SPor qué Jre, es Ahf&i' manejar'a.?

____________________________________________________________________



\ ]
\ Akora (1ue icle,njri{‘i(‘,as J conoces Mas sokm |a9 emociones sera

mas taci e,njre,no\e,rlas J e,xFre,sar|as.

RECUERDA ..N0 La\‘j emociones corre,cjras 0 incorre,cjras,

Jfamr)oco \me,nas 0 malas. Ca&a una Ae, |a9 emociones cumrle
una {‘unciﬁn (1ue, nos aJuAa a e,mfre,njrar e,| munclo. \.o imForJran{e,

(X aFre,nAe,r Qa conoce,rlas, icle,njrhficarlas J rejularlas.
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Te,ne,r Salucl Me,njral Jramk)ién inclu\tje, icle,njf hficar Jrus

K emociones, For eje,mrlo, sak)e,r c1ue, sie,njfo mie,Ao anJre,s
cle, un examen o (1ue, me, sie,nJro ale,jre, cuan&o e,

acerca mi CumFIeaﬁos.

b by o

A veces, Ias emociones Fue,Ae,n sa'irse, Ae, coanroI,
ue&e,n l\ace,rse, ﬂrandes cle,masiaclo r&FiAo J “e,varnos a
Lcir 0 l\ace,r cosas (1ue, si estuvieramos en calma nunca

l\arfamos 0 Airfamos-, J e,sjro l\ace, (1ue, Ias C0Sas Se

Fonjan FQ;OY&S 0 NoS me,Jramos en FYO\)'&MGS.

Cuan&o e,sjrés en calma Fue,o\e,s Fe,nsar J e,xFre,sarer, sin

mf%Jme J sin claﬁ'ar a na&ie,.
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EI A\”OCONTRO\_ nos a uAa clominar nue,sjfras emociones |os
\ comPorJramle,nJr 05 (1ue, Fuu{e,n 3e,ne,rar, e,w}a (1ue, e,x[) oJre,mos.

3

8
O
—

Lo REGULACTON EMOCTONAL

(X e,nJre,ncle,r como nos se,nJrimos J
For qué nos senjrimos ast uFresar
e,| Ae,sacue,rclo J Ia emocion sin

|asjfimar.
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> VO TOMATE UN DESCANS)
\ Aléjalle, Ae,l lujar Fara que Fue,&as calmarjfe, J

Fe,nsar con clari&acl sokre, |o C1ue, e,sjrés sinJr ie,nclo.

ﬂ Puecle,s ir a jru L\a&;ijracién

7
=
- 5 @ Sa|ir en \)iciclejra 0 correr

p

\.ee,r un Ii\)ro

@) Pasar Jrie,mFo con qu mascojra %

SQueﬁ oJrras cosas Fo&rfas l\ace,r Fara Aar}e, un Aeseanso j re,CuFe,rar e,l

o

o !,

@
70N

conjrro| Je, qus emocione,s.?
Si Jre, sie,njfe,s cﬁmoclo, Fue,cle,s acercarjfe, Qa aljuie,n Fara l\auar so\)re, |o

que, sie,njre,s 0 se,nJriste,.

%0 PARA LOGRAR TENER AUTOCONTROL DEBES PRACTICAR
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-----------------------------------------------------------------------

"= RESPLRA LENTO Y PROFUNDO.

Me}e aire, coananAo |e,njrame,njfe, Ae' ' al § J
frata de llevarlo hasta tu abdomen.

D&sFués sécalo contando lentamente del | al 8.
-
HAZ VARTAS REPETICIONES
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N &W \ _______________________________________________________________________

Cuanclo e,l e,ncjo (X |a emocion que, (1ue,re,mos reﬂu'ar,
Focle,mos Jre,ne,r Fensamienjros Ae, ira o aﬂmsiﬁn, nue,stra

cara Puule, se,njrirse, calie,njre, J e,| re,sjro cle,l cue,rFo Jre,nso,

Ia msPiraciﬁn Fue,cle ser mas rc’xFicla 0 aﬂijfacla.

Tam&)ién 5e Fue,cle, senJrir (1ue, ne,ce,sijras l\acer aljo, Aar una

Fajracla, jolFe,ar 0 romPe,r aljo Fara sacar e,sjra e,ne,rjl’a.

A|3unos ninos J ninas in*e,njran Ii\)e,rar su e,nojo 3rijramlo Fala\)ras
aﬂre,sivas 0 l\ace,n C05as (1ue, |aeriman, e5aS 50N e,xFre,sione,s Je, ira

J e,nojo que, no l\ace,n na&a For h, so|o me,Jre,rer, en Proue,mas.

____________________________________________________________________



| Para |i\)e,rar Jru e,nojo sin |aerimarJre, J sin Aaﬁar Qa naclie, ni a naAa, sin

me,JrerJre, en ro\)lemas ni se,njrirjre ma|, ine,ne,s ue MOVER T\l
N\ CUERRD DER q

—LSA Si e,sjrc’xs en |a e,scuela Puecle,s Feclir Fermiso

Fara salir al Paho J correr.

Escri\)e, oJrras achvicla&e,s (1ue, mueNan Jru

cue,rFo J Fue&an M)e,rar *u e,nojo 0 a|juna

ojrra emocion incﬁmoda.
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Del)e,s se,juir Fracjr iCanclo \lj reconocer |os e,ve,an 05, sijfuacione,s,

emociones (1ue, |aeriman qu Salu& me,njra|, For eje,m[)|o'~ no FOA” Fonu;

aJre,nciﬁn, se,nhr e,nojo, er,ne,r mie,clo, se,anir inse,jurida&, Jrrisjre,za,

Fe,rcle,r Qa a|juie,n, e,Jrc.

%
237
No e preotupes, a [ODAS § [0DOS nos é

Pue,cle, Fasar, e5¢ male,sjrar, emocion

Aesagra&aue, 0 sensacion, 96|o (X *e,mForal.

Pero sl no se Jre,rmina, cu)e,s e,clir a\tjucla

* RECUERDA QUE MO ESTAS SOLA N - -
S0LO T
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800 911 2000

A uf e,nconjrrarés a ucla rowfe,sional Jrvos Ios Jfas cle,l ano
] juca p
cluranjre, |as Z"l l\oras.

0 \)uSCa aJre,nciﬁn cercana a qu comuniclacl

LﬂPs=//www . 3o\> M)(/Salucl/a(‘,(‘,ion%‘\lj:
FrOjramas/Aire,chorio-cle,-uni&a&es-&e-m'uA-me,njral



https://www.canva.com/design/DAFv1giMXLA/lkHvKawaxumOpC4wE0vebg/view?utm_content=DAFv1giMXLA&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor
https://www.canva.com/design/DAFv1giMXLA/lkHvKawaxumOpC4wE0vebg/view?utm_content=DAFv1giMXLA&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=editor

