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Para comenzar, ; Qué es salud mental?

La salud mental es entendida como un estado mental que
permite hacer frente a situaciones gque se presentan en lo
cotidiano, se relaciona con un equilibrio o estabilidad de las
emociones, las relaciones interpersonales y el autoconcepto.

Considerando que los seres humanos no se encuentran
exentos de conflictos, estados de animo displacenteros u otro
tipo de afectacion hacia la salud mental, el tener una salud
mental idonea permite enfrentarnos de manera saludable a
este tipo de situaciones.

Entonces.. ;Qué podemos hacer para poder enfrentarnos
de manera saludable a este tipo de situaciones?

Expertos refieren que diversos mecanismos para poder
afrontar situaciones complejas, pero si las miramos desde un
lente amplio, todas estarian dentro de lo que seria el
Autocuidado, ya que, se vuelven acciones gque se realizan de
Manera constante para cuidar de nosotros (as) mismos (as),
tales como actividades, tareas, dinamicas o o necesario para
gue nuestro cuerpo y mente esté en buenas condiciones
para poder afrontar tales situaciones complejas, a traves de
Nnuestros recursos y capacidades adquiridas.

Pero... ( Por qué es importante considerar el Autocuidado?
Porque al tener un autocuidado consciente e integral, se
volvera  undamental para que la calidad de vida se
iIncremente en los diferentes contextos en los cuales Nnos
relacionamos, desde la relacion con uno (a) mismo (a) hasta
las relaciones familiares, laborales, académicas y sociales.

Caritas




;Cuales son las estrategias de

Autocuidado que podemos
recomendarte?

Considerando que el autocuidado se relaciona a ejercer
acciones para cuidar tu cuerpo y mente, es gque existen
estrategias especificas para cada uno, sin embargo, ten en
cuenta que, si tu mente esta en detrimento, posiblemente tu
cuerpo tambiény, viceversa... como efecto domino.

Nivel Psiquico

1. Monitoreo de emociones:

Esta se relaciona con poner atencion a como me percibo a
nivel emocional y gue situaciones son las que ocasionan los
cambios emocionales o aguellas emociones displacenteras.
Esto permite tener una percepcion de qué es lo que nos
afecta en general y cOmo podria

enfrentarse.

Recomendacion: Puedes fijarte en el ejercicio de consciencia
y regulacion emocional, que puedes encontrar al final de |a
Cuia de Autoayuda para Crisis.




2. Limites y Prioridades:

El reconocer cuales son nuestros limites permite que
podamos considerar y reconocer aquellas situaciones gue
posibilitan un cuidado hacia uno (a) mismo (0), ya sea a nivel
relacional, de nuestros tiempos, energia, emociones y de lo
permites o no, a los demas. También, considerar el
establecimiento de limites, permite que nuestras prioridades
se mantengan en orden y nos permitan considerarlas incluso
en situaciones complejas.

Recomendacion: Debido a que poner limites no es una tarea
facil que puede implementarse de un dia para otro, puedes
comenzar a aprender a visualizarlosy aplicarlos en proceso de
terapia psicologica.

3. Redes de Apoyo:

Considerar y reconocer quienes son nuestra red de apoyo Nos
permite tener un sustento en aguellos momentos en donde
se vuelvan necesarios. Recuerda identificar en concreto
guienes son aguellas personas en las que confias y cuentas.

Recomendacion: Considera que estas personas sean guienes
pueden apoyarte en situaciones complejas.

iRecuerda! Contar con tu red de apoyo, no significa que ellos
(as) hagan todo por ti. Es importante que no pierdas tu
autonomia y sentido de agencia al momento de afrontar o
resolver tal situacion compleja.

€NAc >




Nivel Fisico:

. Higiene del sueno:

El sueno es un factor clave para que nuestro organismo
pueda funcionar de manera Optima. Tener una buena
higiene del sueno permite que la concentracion, el estado del
animo y las funciones organicas se encuentren en un estado
adecuado.

Recomendacion: Si crees tener dificultad para conciliar y/o
Mantener el sueno durante la noche; no ingieras medicacion
que induzcan el sueno sin supervision medica.

2. Alimentacion saludable:

Mantener una alimentacion saludable es importante para
gue nuestro cuerpo se encuentre con los nutrientes
suficientes y adecuados para el funcionamiento del cuerpo a
nivel fisico y psiquico.

Recomendacion: No sigas dietas o restriccion alimentaria sin
supervision médica. Recuerda que cada cuerpo es diferente,
por tanto, puede qQque tu organismo requiera de otros
mMmeétodos para sentirse apto.
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3. Ejercicio y Recreqcion:

Mantener una rutina saludable la cual contenga ejercicio y
Mmomentos de recreacion, permite que no todo se vuelque a
las tareas diarias relacionadas con el estudio, trabajo o
responsabilidades, sino que también, permite
desconectarnos y ponernos saludables.

Recomendacion: Busca qué tipo de rutinas o deportes se
adecUan a tus gustos. Recuerda que un inicio puede costarte,
pero a medida que se vuelve una rutina en tu planificacion
diaria, comenzara a costarte cada vez menos. Sé constante y
paciente, el cuerpo y la mente se va a amoldar.

4. Chequeos de Salud:

Es importante considerar los signos o senales que den a
conocer gque nuestra salud no se encuentra estable, ya que,
en muchas ocasiones un desbalance o enfermedad de
cualquier tipo no esta controlada, puede incidir directamente
en nuestra calidad de vida y salud mental.

Recomendacion: Procura, dentro de tus posibilidades,
hacerte examenes medicos, ya que, en ocasiones, patologias
salud neurofisiologicas pueden generar trastornos de salud
mMmental y viceversa.
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;Autocuidado y Experiencia

estudiantil?

Considerando todo lo aprendido y las estrategias para el
fomentar el Autocuidado, es que se puede deducir que este
es fundamental para tener una buena y exitosa experiencia
estudiantil.

Tener una vida balanceada y cuidada en torno a los aspectos
fisicos y psiquicos Nos permitira no solo encontrarnos
optimos para enfrentar los desafios de la educacion técnica
superior, sino que también, permitira que nuestro organismMmo
se encuentre en forma para enfrentarnos a las exigencias
académicas gue se dan dentro de ENAC, tales como el
estudio, la realizacion de trabajos, la conformacion de grupos,
relaciones interpersonales y todo lo que comprende la
experiencia y vida estudiantil.

Recuerda que si necesitas apoyo de profesionales de la salud
mental, puedes solicitar orientacion psicologica escaneado
este codigo QR.
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