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;Qué es (a psicologia?

La Psico\oaia combio, ya no vamos al

Psicéloao porque ‘estamos mal'

CUIDAR

SALUD

SALUD MENTAL




s Qué es (3 salud mental I

hoy? \_/

Salud mental ausehncia de problemas.

Paz mental ausehncia de guerra

*
o

A

(K

Bienestar cohstruccion




'Hoy lo salud mental se entiende como un proceso
que se construye cada dia, ho como algo que ‘'se
tiene' o ‘se pierde". Es un camino que se recorre,
con avances vy retrocesos, pero siempre con la

Posibilidad de reconstruirse



Para evitar (a
saturacion

Cuando ho gestionamos
lo que sentimos, se

acumula.

Cuando explota, se
saturan las ganas, el
cuerpo, la mente, la

motivacion.

;Para qué aprender a
yestionar (as emociones?

Para poder elegir

Las emociones ho se
cohntrolan, se sienten.

Pero si podemos
aprender a
reconocerlas,
entenderlas y saber

alué hacer con ellas.

Para madurar
emocionalmente

La anausﬂa que

generan ciertas

emociones, puede
derivar en

compor‘+amien+os

impulsivos O excesivos,

o ehn retraimiento.

Para ser
responsable de (o
que siento

Aprender a gestionar y
entender las emociones,
nos ayucla a
responsabilizarnos por
lo que sentimos, y a ser
mas consciente de lo
que haao.

Para cuidarnos y
cuidar a quienes NoS
rodean

Cuando soy responsable
de lo que siento, cuido lo
que haao, evito hacer
cosas que no quiero, y
evito tener acciones
perjudicioles para mi y
para los demas.




Claves para (a gestion
de emociones




Emociones frecuentes al migrar

FRUSTRACION MIEDG
NOSTALGIA por los \
-\, Oobstaculos que a no

por lo que dejamos

— f‘-‘:'j:: aparecen, como adaPJrar'nos o

atras, como la Familia,

no lograr una a Fallar en el

los luaares o las , , .
reaularlzaaén intento de

costumbres. _ | | .
mlﬂraJrorla raplda cohstruir una

o ho entender el hueva vida.
sistema

académico.

ANSIEDAD ENTUSIASMO

por lo huevo N por las huevas

desconocido, como oPor‘Jruniclades que se

el entorno Prec;enJran Yy los suefos

uhiversitario o las que empiezan a tomar

exigencias del pais de Forma.

acoaicla.

ESPERANZA

de construir alao
mejor,, Ioar'ar'
independencia o
brindar apoyo a la

Lamilia desde la
distancia.

Y t0, ;Has sentido algunas
de estas emociones? ;Cudles
otras sentiste?

SOLEDAD

por la distancia
de los vinculos
ofectivos, la
falta de
referentes o la
dificultad para
generar nuevas
amistades.



‘No hay emociones buenas o malas. Todas tienen
uh mensaje. L o imPor‘+an+e es escucharlas,
entenderlas y decidir cémo actuar sin dejar' que

nhos dominen.'



Escribe paro +i mismo/a:

:Qué emociones sonh frecuentes en este

Proceso?

cCoémo las estoy ﬂesﬂonando?

:Qué haria si Pudiera ﬂesﬂonarlas mejor?

cQué hecesito para aPrender a hacerlo?
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Para compartir

cQué te estas

llevando hoy

de este
espacio?
Para recordar
A "No somos lo que

sentimos, pero podemos
elegir qué hacer con lo
que sentimos. Y eso
cambia todo"




Gestionhar huestras emociones ho es una meta
que se alcanza de unha vez, es uha practica
diaria, como un muasculo que se entrena poco a
poco. Y no lo hacemos solo por nosotros,
tambien por quienes nos rodean. Cuando
aprendemos a mirar nuestras emociones con
respeto, también aprendemos a cuidar mejor o

los demas.



Estamos aca para
ayudarte

’
auaramoaraenhha.com

@ guaramoargentinag

Si sientes que (o necesitas, no dudes en buscar ayuda.



