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INTRODUCCION

Cada 10 de octubre se conmemara &l dia mundial de la Salud Mental con el
objetivo de crear conclencia sobre la salud mental en todo el mundo, apoyar a
las personas que estan tenlendo problemas de salud mental v romper |a
estigmatizacion que sufren los personas que oafraviesan un cuadro de salud
mental. Lo pandemia dejd en evidencia gque ninglin pals se enconfraba
preparado para una crisis de salud mental come o gue se afraviesa
actualmente.

Debido a la imporfancia de esta temdlica, queremos presentarte esta guia
practica, en la que encontrards informacidn sobre diversos aspectos alingentes
a la salud mental y sugerencias sobre como enfrentar algunas sitvaciones que
puedes enfrentar en tu vida diara, que pueden repercutir en tu salud mental v
sensacion de bienestar.

Es necesario destocar gue el autoconocimiento, auvtocuidado y respeto o los
demas personas, son factores imprescindibles para la prevencion del malestar
emacional ¥ la aparicion de las enfermedades de salud mental mas prevalantes
an los jdvenes como lo son la depresidn, ansiedad vy trastornos del
comportamiento.

También es imporfante que sepas que no todo malestar emocional es
necesarameante un problema de salud mental, sino que las emocioneas son parte
de nuestra experiencia como seres humanos vy por lo tanto podemos oprender a
gestionar nuestras emociones para tener un mayor bienestar emocional, lo que
nos ayuda también a reconocer cudndo realmente necesitamos pedir ayuda.

Esperamos que lo que aprendas en esta guia te haga sentide, lo leves a la
practica y sea parte de cdmo creces y te desenvuelves como persona en tu vida
cotidiana.
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CONOCIENDO Y GESTIONANDO TUS EMOCIONES

Las emociones son parte de un proceso afectivoe mediante el cual el ocrganismo
responde frente a sitvaciones internas (como recordar cuando fuiste al colegio
por primera vez) o externas (como lanzarte en paracaidas), realizando una
evaluacion avtomadtica de la situacion ¥ produciendo un conjunte de cambios
biolégiceos y del comportamiento.

Las emociones nos permiten adaptarnos a los
diversos eventos de la vida y tienen como funcién
mincipal lo supervivencia. Se consideran como
emocionas bdsicas o primarias la alegra, la
tristera. la rabia, = miedo, la sorpresa, la
anficipacidn, la confianza vy el desagrade
(Plutchik, 1980). También existen emocionas mds
complejas como la frustracidn, la verglenza, la
envidia, lo esperanza v la satisfaccion. En general,
las emociones se caracterizan por tener un inicio
rapido, espontaneo v ser de corta duracicn.

Cuando  logramos  identificar vy expresar nuestras  emociones, podemos
desarollar herramientas socicemocionales basicas para la validacion emocional
propia y de ofros. La validacidn emocional consiste an el proceso de aceptar la
experiencia emocional de lo vivido, sin negar o restarle importancia a lo que se
siente. Reconocer, validar v aceplar una emocion, nos permite gestionarla de
manera mas adecuada,

Ten en cuenta que todas las emociones, solo por el hecho de experimentaras,
son validas, En este sentido, no hay emociones negativas o positivas, fodas tienen
un sentido vy una funcion para la vida, Tompoco exste una respuesta emocional
corecta frente a una situacion.
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iComo puedes desamoliar la capacidad de validar tus propias emociones?

CERACTIVA EL MO "BLOGUES™

Parmitete senfir evilando kos uicios de volor, estonde presente y escuchandote. inbenba ser
empdticofo wensitie y emoable conlige. Eres impotonte v o qua santes mesaces alencidn y
raypaia,

Observa con alencion o que senles y expresoas. Presta alencidn o o reaccionss de e
Cuerpo coime fu poshung, Tus gestos. I lana o voi, I respiraciin, cokones, lensdn musculos,
oho. ¥ ctmo te sienies ol rispocto, 56 conscianta de lo geo eskas expoanimenbando, hos
sensochanes idoos, s pansamantos y wnlimlenios,

bcendifico cudl as o amocion que senbes, ponle nomboe bosdndote an i vwooabuiaio
emocicnal, Fensa en b plobin gue describe mejor cdmo 1e dentes:

Doke un lugor, un espocio O esa urnu-:idn dejo de lado al exceso de conbol gue te puede
Bavor o desconectarie de ote sentr o fozorte o comblar agquelic que sanles. aungue asldas
ansosafa do sofr de oso emocion para “estor mojor® o hooor otra cosa.

‘

A0 b Bavd o axperimanion aio emocion® gHooe cudnbo o experimenios? gTe irojo algon
racunrco? slo b estodo mpimiendo? aHos respondido exogeradameanta® sEn qusd
ponsabas cuando hos renccionodo o blogueado a0 emocikn® gRecuondos cuando o
w!gna o piriern vaz? aliud guéeres o necesitas an aste momento® sle espino o

aralgo

Puades hablar con alguien de u confioneo, escribl lo gue ol apenimantando o lovoar a
coba un provacio gque canalice ko gue sentes, Puedes malizar actividlades de
oulocuidads, quae te hogan sentr bion y que fortalescan iy outcoslina, osl como buscor
apoy an la gonte gque le guian,

Fursrites: Eiaiornackin propik,
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¥ RECOMENDACION

Sila intensidad de la emocidon es muy alta y necesitas “bajar la energia”, puedes
probar alguno de estos consejos: salir de la situacién o distraerte, hacer ejercicios
de respiracion o relgjacion, caminar, moverte o ejercitarte, recordar v repetir
frases franquilizadoras, cambiar el didlogo intermno, comunicar asertivamente
como te sientes, descansar o buscar alternativas de salucidn.

EJERCICIO PRACTICO

Qe estrategias son las que meajor me resultan para recuperar mi equilibnio lvego
da sanlir eamocionas muy infensas?

Estrategia 1 Estrategia 2 Estrategia 3

Como regla general, no debes hacer alge que te haga dafio o que pueda dafiar a
los demas. 5i tienes dificutades para regular céme actias al experimentar alguna
emoclén, por ejemplo, sl fe sientes desbordade/a, te lastimas o reacclonas
violentamente agredieando a personas o cosas, es imporlante pedir ayuda a un
profesional de salud mental.

Validando las emociones de los demds:

* Ofrece oportunidades de expresian emocional.

* Recuerdo escuchar actliva y empdticamente [como si estuvieras “leyendo las
aemocionas”).

& aAcepta las emociones del oftrefa, sin juzgar v comunica la aceptacion, por
ejemplo, utilitando estas frases: “Por lo que me dices, veo que fe sientes frisfe”,
“Entiendo que fe sientas encjodofa”.

& Evita las froses o preguntas: “Asi es la vida", “Algo tendrds que aprender de esta
siteacian”, “En unos afios dards los gracias por haber pasade por esto”, “Es una
tonteria lo que te paosa”, “Deja de pensar en eso”, “Llevabos poco tiempa”, "No tiene
importancia®, "Ohvidote de élfella, conoce a obras personas”, ¥ aHiciste clgo para que
50 pasarad”.
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EJERCICIO PRACTICO

Antes de dommbr, denfiflca céme te sentlste hoy y escribe los diferentes
emoclones que expearimentasie durante el dio. Este byeve elercicio te ayudard a
desarrollor iU conciencio emocional, poner mas atencion a lo que sientes e
Idenfiicar mejor lus-emociones,

Pensamientos o siluaciones que vivi hoy LGué emociones senli?

28/10/22 Jugué un parfido de filbol con mis omigos ¥ Alegric. safisfoccitn. orgulo,
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VALOR Y AMOR PROPIO

Lo autoestima es la valoracién que tienen las personas sobre si mismas, Es un
concepto dindmico vy puede variar en distintos momentos de nuestra vida, por
lo que es normal que pases por momeantos en los que no e sientas tan bien
contigo mismo/a.

Para valorarte vy fortalecer tu autoestima, es muy importante conocerte vy
mantener un autoconcepto representacian mental de i mismo/a) actualizado
v realista,

A continuacion, te dejamos estas recomendaciones y ejercicios para conocerte
mgjor, con los que te sentiras mas seguro/a y confiado/a, ayudandote a alcanzar
tus metas y asumir nuevos desafios para tu vida.

Mis valores

Los valores son los principios que rigen una persona, gupe o seciedad en un
contexto determinado v que orentan s comportamiento. Te presentamos
distintos valores que suelen ser apreciados socialmente. Escoge 10 valores que
consideres mas importantes y construye tu propla escala orgonizondo estos
valores segun la relevancia que tiene para h. 5i quieres puaedes agregar ofros que
no astén en la lista.
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EJERCICIO PRACTICO

Escribe los cualidades que fe caracterizan y que valoras de fi mismo/a, puedes
preguntar a tus cercanos qué es lo que mas aprecian de ti. Recuerda estar
atentofa a los elogios que recibes v agradecerios. Al principio puede ser dificil
reconocer tus fortalezas, pero verds como la lista ird creciendo.

Enfrentando mis miedos

Los miedos mal gestionados pueden llegar a ser muy limitantes y generar un
sentimiento de falta de capacidad. A fravés de esta actividad puedes conocer
tus miedos y evaluor alternativas pora superarlos,

Es importante conocer de tus miedos y atreverte a ponerte en las situaciones que
tameas (siempre que no impligquen un rfesgo para tu vida), escapando de las
situaciones solo tu miedo seguird creciendo. También puedes pedir apoyo a tu
familia, amigos o personas de confianza,

—
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EJERCICIO PRACTICO:

Para reglizar este ejercicio. te recomendameos elegir un momento en el que
puadas estar en ranquilidad vy sin distraccionas. Es ideal si puades cemrar los ojos
para ir visualizandote e imaginando.

1.
2.

Piensa en tu mayor miedo vy en los pensamientos negativos que te despierta,

Intenta aproximarte o tu miedo, obsérvalo como si fuera un animal gue recién estas
conociendo. Reflaxiono sobre tu miedo. intentondo concretardo para hacerlec mas
pequefic. Por ejemplo, ne es lo mismeo tener miedo a vigjor (miedo muy general e
inespacifico). gue tener miedo a volar an un avién (miedo mas especifico).

Imaginote haciendo esoc gue temes. Luego preglntate aqué necesito para superaro?,
aodmo me senti®, pqué me gustaria tener en ese momento para sentirme mas segurofa?,
aqué consecuencias tendria si intentara hocedo? v aqué cambiaro en mi vida si supero
ese miedo?

Piensa en alternativas de solucién y acciones que puedes levar a cabo para prepararte
v enfrentar fu miedo. Intenta pensar en positivo, s aparecen pensamientos demotistas,
reamplizalos por ofros mds optimistas ya que el miedo se alimenta de los frocosos, la
inseguridad vy de los pensamientos negativos. .. Riete de tus miedos, piensa en tus logros
vy enfécate en gué pasaria s sale todo bien.

Mis notas sobre este ejercicio:

2 RECOMENDACION

Haz una lista de todos tus miedos vencidos v logros alcanzados. Cada vez que
logres vencer un nuevo miedo, agrégalo a la lista.

Miedo que venci Qué logré al enfrentar ese miedo



GUl'A PRACT'CA Estrategias de Autocuidado

Universidad
Andrés Bello-

Fara senfirmos valorades o valoradas es muy Imporfante céme nos
comunicamos.

Pon atencion en come le hablas a ofros/as e identifica cémo te hablos a i
misrma/a. Tu didlogs interms as clave para fortalecer tu confianza. Tratate con
amabilidad, respeto v empatio, oi como tratas a los demas. Recuerda utilizar
frases de autoafimacion como “soy capaz”. “soy suficiente”. “puedo con esto”,
“estoy mejoranda”, “hago mi meajor esfuerza™.

EJERCICIO PRACTICO

Este ejercicio tiene como fin reflexionar sobre tus provectos a futuro v valorar tu
potencial personal, construyendo metas realistas.

Piensa en ti msmo/a dentro de unos 10 ofos y escribe cdmo te ves fisicamente,
a qué te dedicaras, qué cosas hords, cudles son tus hobbies, quienas son tus
amigos y cercanocs, etc.

Reflexiono solve el poder que fienes para influr en codme serd fu fulwo, en qué
pueade influir y en qué no, qué decisicnes puedes tomar hoy para alcanzar tus
suefios.

En el siguiente cuadre escribe vna meta a corto plaze vy una meta a large plaze
que sea coherente con tuimagen o fulure y disefia un plan de 5 pasos para lograr
ambas metas.
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Mela a corfo plazo:

Meta a largo plozo:
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MEJORES RELACIONES

Hablemos de responsabilidad afectiva

La RAE define la responsabiidad como la “capacidad existente en fodo sujeto
active de derecho para reconocer y aceptar las consecuencias de un hecho
reglizado ibrementa”.

Cuande hablamos de responsabilidod afectiva. nos referimos a un modo de
actuar en el que consideramaos cdmo influye en olras personas 1o que hacemos
¥ decimos ¥ nos hacemos cargo de nuestros comportamientos v osus
consecuencias, Esia idea ho cobrado mas relevancio actualmente, debido o su
aplicacidn al reconocimiento de las distintas formas de relacionamos con ofros,
y flene como base el culdado y respeto de las personas con quienas nos
vinculamos, independiente del tipo de relocian (amistad, sexual, romantica u
otral.

' Puedes aprender a ser responsable aofectivamente, revisa estas
practicas recomendadas:

=  Acordar y respetor imiles: Los fmites en las relaciones Inferpesanales son lundomentales pora
un ejercicio alective sono ¥ mcipreco, B importonts establecer y raspelar acuerdos muheos
conoDoary comuncar dénde astd fu Bmite v el de la oiro penona,

+ Conshuir y manlener una comunicacion clara y sincena; En Lna relacion o: importante sentirte
seguina parg expresar comodamenie tus senfimientos, deseos. persameentos ¥ necesidades.
La mserividod, la honestidad v o conlionza 1on aipectod chaves pora edte fin, Mo angofied
evila juzgor ¥ mantén un comporfomiento coherante con lo gue alirmos y pides

= Ser consciente de tus actos: Ten &n cuenia que lo gue hoces [gesios, palabras acliludes
octes, etc] puede ofectar o otros. Es neceasaro reconocer y asumir gua ko que hocemos
puede tenef elects en ofros.

= Cuidodo mulue: Culdar ol otreda ¥ o uno/o mismo/o, hoclendose rmsponcable de s progios
[T ==

= Volldoclén emecional: Propiclor lo exprasian v voldocian de las emociones en la mlacion
evila confictos vy problemas de comunicacian.

= Reconoce tus emores e Intenta mejorar: idenlifica cuando hasy actuado injusiomenta, Frento
o un aror send muy yvaloso que puedas diculporte & inteniar compansar el dafo. Tomblén
pueder anolizar fus emocione:. por ejemplo. s estds haciendo sentr culpable o alguien por
alge gue Nk e comesponds, Puedes trabojar en o gedfidn de fus emocionet v ser mas
empaticala.

= E'Ghosting, Gasfighfing ¥ ofras manipulocicnes no son conductas responsobles. respomable

11
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jalerta de relacién téxical

Los relociones toxicos suelen tener un patrén de abuso emocional vy
dependencia. Todos podemos tener comportamientos téxicos y no solo con la
pareja (un familiar, amigo o compafiero de trabajo). Es muy importante estar
alerta a estos rasgos “toxicos”, identificaros ¥y mantenerdos a raya.

Puaede ser dificli reconocer si te encuentras en una relacion poco saludable o
abusiva, Es importante confior en tus instintos, si sientes que te estan ratando mal.
pues probablemente sea asi. Las relaciones soludables te hacen sentir bien sobre
ti mismof/a. Frobablemente, estés en una relacion abusiva s la persona con la
que sales:

o qlie

{irat

LQué debo hacer sl me encuentro en una relacién abusiva?

§i te encuentras en una relocion abusiva, necesitas salir de ella, Romper una
relacion con una persona abusiva puede ser muy dificl, especiamente sl 1o
quleras. Pero necesitas hacer o que es mejor para ti. Cuandoe hayas decidido
terminar la relacién, no permitas que e convenzan de lo conftrario. i amenazan
con hacerte dafo, o a ellos mismos u otros, debes contarselo a alguien v pedir
ayuda, tu seguridad es o mas impartants,
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Recuerda que el abuso emocional es un fipo de agresion vy la viclencia suele ir
escalando en las relaciones abusivas, Te presentamos el “violentdémetre”, una
hermamienta diseficda para alertar sobre los primeros “sintomoas  toxicos™ v
reconocer cuando la viclencia estd presente en una relacidn:

POR EL DERECHO A VIVIR SIN VIOLENCIA

g B FLAR

| INCEREAA, A A
RBLMEIAN COM GBILIT D kML
EMLMAIAN BE MULETE
EBSLAR BETALMENTL
LA

ASESINAR

Fuenie: Instifuvio Noclonol de Desechos Humonos

RE 505 DE AFOYO

Fono Orlentacién y Ayuda Viclencla confra las mujeres (1455) vy WhatsApp Mujer
(+549 9700 7000.): Ayuda o todas kas mujeres que sufren maltrate, tonte lisico como
psicolégico, brindandoles crentacién sobre cadmeo solicitar ayudao, a guiénes acudir
o dédnde denunciar. A cargo de especialistas en violencia contra las mujeres, atiende
las 24 horas del dia. todos los dias. Es gratis y se puede llamar incluso sin saldo en el
teléfono celular.

Fundacién Antonla: Trabajo por lo eradicacion de la viclencia en contexto de
relaciones informales de pareja, ccomponando a sus victimas directos durante el
proceso de desvinculacion de sus agresores y promoviendo la desnaturalizocién de
la violencia en nueastra sociedod. Dabtos de confacto: www. fundacionantenia.org
+5674045880% contacte@fundacionantenia.org.

\
\ 13
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LCéme puedo ayudar a un amige o amiga que estd en una relacién abusiva?

Ver gue un amigofa se encuentra en una relacion abusiva puade ser muy
preaccupanta, A veces la mejor manara de apoyar a una pernona dgque s
encuantra en una relacidn de este tipo es escuchar y demostrar que estds ahi
para &lfella, sin emitir juicios de valor, pues los confrontaciones, por mas obwvias
que estas parezcan, puaeden hacer que la persona se aleje y se qisle,

Algunas cosas simples que puades hacer para ayudar a un amigo/a es hacer
cosas divertidas juntos/as, preguntarle cdmo estd o s necesita alge y evitar
mencionaros o etiquetarios en redes socioles. Tombien puedes frotor de
conseguir ayuda con olros amigos, familiores v en tu comunidad (universidad,
centro de salud, organizacioneas, entre ofros). Intenta ser un apoye para tu
amigo/a, veces lo mejor que puedes hacer es estar presente y decirle cuanto la
wvaloras.

Debes respetar que tu amigo/a tome sus propias decisioneas, incluso si continda
con su pareja porque puede ser dificll para él/ella reconocer de buenas a
primeras que su relacién no es saludable. Puedes brindarle tu apoyo v consejo,
pero no debes decirle gué hacer. Mo te enojes si tu amige/a no actda como fu
piensas que debera. Aungue es fotalmente nomal que sientas frustracidn,
intenta seguir siendo un buen amigo/a y recuérdale que son buenas personas v
que se merecen todo el amor y el respeto del mundo.,

Recuerda gue salirse de una relacion abusiva lleva tiempo v puede ser muy
complicadao, a veces hasta peligroso.

Si crees que tu amigoS/a estd en una relacidn violenta y piensas que podria estar
en peligro, repdriale de inmediate a un familior cercano, un adulto de confianza,
Carabineros [14%), SeramEG [14535) o al Fono Denuncia Segura; 00 4000101,

14
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Asertividad

La comunicacion asertiva es la habilidod de expresarideas, deseos, necesidades
y sentimientos positives v negativos de una manera abierta, amable, honeasta y
directa, logrando decir lo que queremaos sin ofender o atacar al ofro/fa. También
nos permite reconocer nuestros derechos sin dejar de respetar los derechos de
los demdas, asi comeo asumir la responsabilidad de nuestras acciones sin juzgar o
culpar a ofras personas, confrontar de manera constructiva vy encontrar una
solucion mutuamente satisfactorna frente a un conflicto.

ro hay que olvidar que, como seres sociales, estamos en constante interaccién
con ofros, por lo que es natural que aparezcan desacuerdos, diferencias de
opinidn o discusiones. Lo importante s saber resalver esas diferencias de manera
adecuada, sin caer en la pasividad o agresividad. La asertividad se encuentra
en & medio entre estos dos estilos de comunicacion,

Para desarrollar la aserfividad...

Conéctate co esidades y emociones

Reconoce y respeata tus imites

Fracticando la comunicacién aseriva:

= Relgjobe v busca el mejor momento para hablar. Elije el momento y el lugor adecuados.

Ersayar antes o escribir lo gue quieres expresar puede ser una buena idea.

Usa una voz segura. Hobla con firmezo, pero con calma.

Trata un tema a la vez. Evita mezclardos.

Pregunta en lugar de acusar,

Explica cémo te sienfes, por ejemplo: “Siento que me astas presionaondo™

Escucha razone: y respeta los turmos de habla,

Evita ataques, criticas personales, insullos y ofensas,

Hablo de o que s hace, describiendo los hechos concretos sin poner adjetives ol ofro,

Por gjemplo, di “dijiste algo que no es cieno” en vez de decir “eres un mentirosa”.

Evita usar las palabras “siempre y nunca”,

= i sientes que no te enfienden o no te escuchan, repite calmadamente lo mismo hasta
que te escuchen.

=  Aclara fodo v comprueba gue se ha entendide tu punto.

Cfrece soluciones, un compromise o aocuerdo si es apropiado.

= i estas técnicas ne dan resultados. puedes evitar profundizar el terma, combiar de tema
o marcharte explicando colmadamente por qué prefieres pones fin a la conversacidn,

- (NN RN
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= RECOMENDACION

Agui te presentaomos algunos didlogos o frases gque forman parte de una
camunicacién asertiva, puedes vsardos cuando quieras:

"aCudndo es un buen moments para hablar de olgo que me ha estado

molestando?”

" &Te ha molestado algo?”

“Esto que has hecho mea ha hecho sentir...”

“Frefedna tener un momento o solas porgque, ..

"Gracios por tu sugerencia. Lo tendré en cuenta”

"aPodrias darme mas informacion para que pueda enfender o que eslas

fratando de decird”

"Tendré gue voher a hablor conligo sobre eso.”

"Creo que enfiendeo lo que dices, pero no estoy de ocuerdo.”
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ANSIEDAD Y ESTRES

La ansiedad es una respuesia emocional nalural de los seres humanos gue nos
permite reaccionar frente a siluaciones estresantes © amenazantes. Se
caracterza por un estado desagradable de alerta, agitacian e inguietud, con
presencia de sintomas cognitivos y fisicos, una experiencia subjetiva emacional
de inseguridad o miedo y una respuesta conductual de lucha, congelamiento o
evitacléon/escape.

La ansiedad fiene una funcion adaptativa: defenderse frente a un potencial
peligre v preservar la integridad del organismo, por lo gue esta respuesta no
siempre es patolégica. Cuando la ansiedad es permanente, desproporcionada
o muy intensa, podemos estar en presencia de un trastormo de ansiedad, uno de
los problemas psicolégicos mas comunes en Chile, Ademdas, la ansiedad puede
madificar la forma en que pensamas y entendemos [procesamianto cognitiva).
influyendo en el aprendizaje, el estadoe de dnimo y en cdmo nos relacionamos
con los demds.

El estrés, en cambio, se describe como “una relacion enfre la persona v el
ambiente, an la que el sujeto percibe en qué medida las demandas ambientales
constituyen un peligre para su bienestar, si exceden o igualan sus recurses poara
enfrentarse a ella” (Lazarus v Folkman, 1 $84). Esta definicion defiende la idea que
un determinado nivel de estrés puede ayudarmos a adaptamos a las tareas que
nas demanda la vida, Aprender a gestionar el estrés es clave para prevenin
problemas fisicos v psicoldgicos.

Estrateglas para manejar el estrés:

Camblar “Pre-ccuparne” por “Ocuparse de": Transforma tus  persomientos
preccupaciones en acciones, i liempo de poner manos a la obra, Puedes partir con un
pequefio primer paso,

Planificacién y priorizacién de aclividades: B flempo es un recurso limitodo, recuenda
organizar fus tareas por pasos simples, priorzonde entre lo urgente y lo imporante y
wsando fechas bmite.

Expeclalivas realistas: Solo somos seres humanos, no tenemos superpodenes ni energia
fimitada, Recuerda mantener melo: alconzobles y concrelas, de acuerdo o fus
capocidades y recursos personales,

Optimismeo y sentide del humeorn: Persamientos positives pueden ser Ofiles para mantenear
wn sstado de Gnimo favorable y mejorar tu motivacion.

Aclividodes placenteras: Reoliro cctividodes de oultocuidodo, recreaciin y ocio. a5
importante tener una vida balanceada para tu salud mental.

\ 17
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Actividades que puedes realizar para disminuir la ansiedad:

Respirmmclén consclente.
mediante la
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Ejerciclo "DROP"

Holar cinco coras:

Citres un-excalenta malodo
hir la depresion y de paso
Lirs

ue te ogoblan, despajor
& ayudarie a domrmi

Recusrda que, poara realizar aclividod fislca, e requlsito res

j':erllL""-‘t;'l‘.J!' un daparta o ir g un gmnasic, puadaes sirmpkamanfa salir . caminoy . o
trotar, ballar con tu mosica prefericla, o saguir videos tutorinles de algun fipo
de aclividad fi&co que- te motive.

a3 CjLhE Fras
| ias: Calm,
Walch, Meyo, Serenity.
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Ansiedad ante los exdmenes: Como prepararse ¥ vencer ¢l miedo a equivocarse

Frente a una situacion de evaluacion es normal sentirse con “nervios” v astrés, Un
poco de ansiedad puede ser de ayuda para enfrentar este tipo de situaciones,
ya que te mantiene alerta y con energia para estudiar o responder.

Peroc cuande la ansiedad es tan infensa que interfiere en tu concentracién o te
hace sentir inseguridad al punto de quedarte en blanco a pesar de haber
estudiade, es posible que sufras de ansiedad ante los exdmeneas.

La ansiedad ante los exdmenes se relaciona con el miedo a fracasar en las
evaluaciones académicas. Generalmente aparece en personos qQuUe son muy
autcexigentes, también frente a situacionss donde el resultado es muy
importante o cuando axiste una enorMme prasion por No equivocarse.

Ten en cuenta las siguientes consideraciones antes de rendir una evaluacian:

Quieres superarte: Estudios porgue tienes el desec de aprender, ampliar tus Emites y
lograr tus metas. A veces necesitomos ayuda para consaguir lo gue necesitomos y
reconocer QuUe no somos capoces de hacer todo, puede facilitar el frobajo poara fijorte
aexpectativas mas realistas vy solicitar opoyo cuando te sientes sobrepasado/o.

Confia en lus capacidades inleleclvales: Ya has experimentado el ddlo académico;
lograste terminar o ensefanza media e ingresar a la universidad. Segin la Jitima
Encuesta Nacional de Juventud (INJUY, 2018) solo el 28% de los jdvenes en Chile cursaron
o estén cursande estudios universitanios, por lo que fe encuentras sobre la media,
Cuildado con el perfeccionismo: Es posible que creas gque no te has preporado lo
suficiente o gque sientas inseguidod respecto a lo que sabes. Esto foltla de confionza se
puede relacionar con un excese de control vy con la falsa idea de esperar manejar o
cabalidod cada defalle. Los seres humanos no somos perfectos, tenemos limitaciones y
nodie puede sabero fodo. jMNo te sobre axijas]

Conosce la modalidad de la evaluacidn: Puedsa ser que enfrentarte a una exposicidn en
publco, enfregar un proyecto, rendr una prueba de alternativas o un test sorpresa te
provoque diferentes niveles de ansiedad. 5 tienes informocidn de cdmo serd el examen,
puedes prepararte ensayando con anficipocién o estudiondo kos técnicas para
responder mejor, verds que sientes mdas confrol frente a la situacidn.,

Acepta que puedes fallor en un examen: La evaluacidn académica es un métodoe para
maedir una parte de fus conocimientos (no tu infeligencia) sobre un fema especifico en
wn momento determinodo. También puedes cometer emores, Los resultados no siempre
raflejan todo lo que has aprendida y us docentes lo saben, probablemente tombidén han
pasado por e50, Caomversar con ellos sobre lo que te pasa frente o un examen puede
ayudarte,

5l slentes que necesitas apoyo para enfrentar la ansiedad ante las

evaluaciones, acércate a la DGDE o al CIADE de tu campus UNAB.
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IMPORTANCIA DEL AUTOCUIDADO

Autocuidado es realizar acciones en benaficio de la propia salud, sin que nadie
esté supenvisando. Son practicas gue promueven conductas que impactan
positivamente en la salud fisica y mental. Es una responsabilidad personal ya que
son accionas infencionadas a llevar un major astile de vida.,

Algunos ejemplos de autecuidado son cuidar la salud, realizar actividades de
ocio que nos causen placer, expresar los momentos felices v fransmitir nuestras
emocionas de forma asertiva,

LCéme Impactan algunos habitos de auteculdado en nuesira salud?

Ejercicio y actividad fisica

Los investigadores piensan que hacer ejercicio con regularidad provoca
cambios tanto en la mente como en el cuerpo, Estudios sugieren que realizar
ejercicic aumenta los niveles de ciertas sustancias quimicas del cerebro
[neurctransmisores) relacionadas con el estado de dnimo. Con la actividad fisica
se reduce o tension en los moscules, relajandolos, le ayuda a dormir mejor v a
reducir los niveles del cortisol, que es la hormona del estrés (Garcla vy Vanesa,
2013). Bl ejercicio puede resultar una buena distraccion, ya que desvia la
atencion de los pensamientos desagradables a algo mas agradable, tal como
el entorno o ko muisica que podemos escuchar mientras se practica.

Beneficios de la actividad fisica

= Mejora la confianza

= Genera Distraccion

= Facilita la interaccian social

= Mejora la funcitn cognitiva

= Mejora del suefio

+ Reduce el estrés v la ansiedad
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Ponte metas segin tu estade fisico y motivacion actual,

Busca un tipo de ejercicio que te guste, ya sea solo o acompafado.

S5i te cuesta iniciar, comprométete con alguien v/o proponte realizario por
un perodo de fiempo ocotado vy definide coda vez (por ejemplo: "andore
en bicicleta por 30 minutos").

Elige actividades que se acomoden a tus capacidades e intereses. 5i estds
empezando, opta por la actividad que mas te gusta v que requiera de
menas esfuerzo & inversidn de recursas, ya que asi puaedes probar, cambiar
y eviltar desanimarte,

o RECOMENDACION

Aqui te dejamos algunas sugerencias de aclividad IEica janimate a probarlas!:

Salir o comer, frotar o simplemente caminor mids.

Fracticar algin deporte: fitbol, tenis. boxeo. natacién, atletismo. gimnasio.
voleibol, kaorate, pafinoje, remo, basquetbol, ciclismo, escalada, equitacion,
rughy, esgrima, sendersmo, hockey, judo, haltercfiia, tenis de mesa, sur,
skateboarding. etc.

Entrenar en un gimnasio (o en tu casa).

Inscribirte en closes de boile, hay muchos ritmos v también puedes bailar en
modalidad viftual o a través de clases online.

Hacer caminatas y excursiones al are ibre en parques o cemos,

Practicar Yoga o Piates. Hay varios tipos y de distinta intensidad. Aungue no son
le mismo, tienen varios beneficios en comuan,

Haocer pequefos cambios: Usar las escaleras en ver del ascensor [puedas
combinarlos si son muechos pisos), ir o comprar a pie o en bicicleta, bajarte antes
de tu aute o del fransporte para caminar un poco.

5l estds comenzande, recuerda fijar objetives realistas e Ir progresando
pauvlatinamente. También puedes buscar amigos o alguien de tu familia para
ejercitar (o sl fienes una mascota que le encanten los paseos), Ir camblando
rufinas de ejerciclo, establecer dias y horarios vy dejarte asesorar. Intenta que la
actividad fisica sea parte de tu estilo de vida.
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Alimentacién consciente

Es el proceso de estar en el aqui y ahora mientras comemeos, dandonos cuenta
de todo lo que nos rodea antes, durante v luego de una comida. Usando todos
los senfidos cuando te alimentas, reconociendo qué nos va pasando con |a
comida a nivel de pensamientos, sensaciones ¥y emociones. Esto nos puede
permitir mejorar la relacion con ellos v disfrutarlos sin culpa,

Beneficios de la alimentacién consciente:

1. Permite distrutor plenomente de una comida y de lo experencio de
Comer.

2. Ayuda a construir una buena relacién con los alimentos ¥y mejorar
hébitos alimentarios,

3. Ayuda a prevenir comportamientos alimentarios poco saludables,
como kos afrocones.

O © =umnEneEn.
Higiene del suefio o e 5@

rMantener rutinas de suefo gue te permitan

tener un descanso reparador tiene moltiples @ 0 .E“'""*

beneficios. Dormir bien, ademdas de ser una
N — "

necesidad basica pora tu cuerpo, ayuda al .o mﬁ"‘s.':#.m‘- &

aptime funcionamiento de tu organismo, e et B

nivel fisico, cognitivo y emocional.

B} RECOMENDACION e T
srogedara.
La lista que te presentamos a confinuacion = o

contiene 10 corsejos que te ayudaran a P s =
mejorar tus rutinas de suefo, consiguiendo un ST ———
suefio reparador. jAnimate a ponero en () b S ST .
practical

II||'|||'°m..".:“.'.'n... i

Fuipridie: Blaborackan propis, Bodads an Rt fatwoer dliviir, S armyas-
avfconmeactfociuobcaed-tanitatafos- 1 mandarmien fos-ce-ka- RS 1L i e T
higiene-delsuens: para-adulios-por-la-wond-deep-sockety @ e e wlirabagn o
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Salud Emocional

Hace referencia a un estado mental que te permite vivir el dio o dia con
motivacian, calma vy energia. Tener salud emocional te da la oportunidad de
enfrentar los problemas normales de la vida sin sentirte superada/a, relacionarte
con ofros de buena manera y cumplir con tus toreas cotidionas.

A

MANUNAS COS0S oue Diuec s MOCGr 2ara rmcporarn T

Ante una emocidn infensa o desagradable intenta lo siguiente:

+ Idenfificala (“ponle nombre”). 52 consciente de ella, de los sensaciones
fisicas, los pensamientos v las conductas que genera.
Acéptala sin juzgarda. Lo que se evita o se rechaza genera mucho malestar.
Afrontala vy “extericrzala” de una manera saludable. Expresar las emocioneas
suele producir alivie, Habla con alguien de confionza. escribe un diario o usa
recursas como la pintura o la musica. Si es una persona quien te provoca la
sensacidn, convérsalo de manera asertiva.

Ante un penzamiento negalive proplo:

rmicakle

Cusipa ¥ manle on igual de
importanies. Visita o fu médico
ragulanmeanta, reakaa fus exdmanas R .
des rufira v corsulla con fu lemopeula Comunica o que sientes de formna
cuanda o requisnos, asertiva.

Walicka tus emockones v ks de los
e,

Racreole, ajarcilar, descansar,
divertirie v hocer aclividodes gue e
CIECSGTIGN 0N OCCionas de
aulocuidads que foralecen o

Culliva fus relacicnad v cuida fus
vinculos, Cvita aslarte. mantén ol
CONCIo COn Darsonas Carcanas y
aiste o oclividaodes sociabes.

bdarmstar,
Reconoce hus rm:"{'.."ilﬂ'fu Ph:lﬂ Camo cuclaquear habilcoad o hbitos
" arpucda s necesitos, 1‘:"“'}‘3"_';‘;}“; d;.mml':'ﬂhﬂd?&%mi
\ i
Mo podemos hacer todo por nuestng cuidoree, pers con b pracicn vesds
cuanba ¥ eso ad marmal, lons resultodos,
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SEGURIDAD EN LINEA

El auge de las redes sociales, el uso de aplicaciones y jusgos en linea para
Conocer nuevas personas nos demuestran que la forma de interaccidén entre
pares ha camblaodo. Las nwevas hemomientas digitales pueden ser un gran
apoyo para nuastro desarmolle personal, estudiantil y profesional, pero si se les da
mal uso se pueden transformar en algo peligroso. Por ese motivo s importante
conocer algunos conceptos claves y formas que te pueden ayudar a evitar este
tipo de problemas.

El Sexting es el envio con el consentimiento del usuario, de contenido sexual a
través de fotos, videos o texto mediante dispositivos electrdnicos.

Ligodo a lo anterior, nos enconframos con la sextorsidén, que es una de los
principoles amenazas cibernéticas, consiste en un chantagje en el que se
amenaza con la difusion de imagenes, videos o mensajes de contenido sexual
propios. La sextorsion se puede dar por venganza, por interés econdmico o
ambas. Lo que produce dafo moral, deteriore de la salud mental y en algunas
ocasiones problemas econdmicos,

FPor ofro lade, tenemos el ciberacoso, el cual se da entre pares vy consiste en 1a
difusidn o publicacidn de textos o imagenes dafinas o crueles sobre una
persona, a traves de Infernet, redes socioles u ofro medio de comunicacion
digital. Las conductas de ciberaocoso pueden taombién involucrar 2l acoso, la
exclusion, la suplontacion de identidad, la divulgacidon de informacidn privada o
de rumores (falsos o reales).

2 Como afecta el ciberacoso y la sextorsion en la salud mental?

Al estar sometido o sometida o un constante estado de estrés, pueden provocar
sintomas depresivos, ansiosos e ideacidn suicida. Derivar en sintomas fisicos como
dolores de cabeza, estdmago o cambios en el apetito.

Las personas que lo sufren suelen recibir menos apoyo de ofros v no comunicarn
la situacion y ademas, estan expuestos al consumo problematico de alcohol v
afras dragas.

5i estds sufriendo ciberacoso o sextorsion:

+ Cuentale o alguna persona que te pueda dar ayuda,
« Cambia tus contrasefias y refuerza la seguridad en tus cuentas de redes
sociales.
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+ Revisa la privacidad de los contenidos que publicas. Mo subas fotos que
comprometan tuimagen.

«  Guarda lodo lo que pueda ser Ofil para demaostrar lo gque estd sucediendo:
coreos electrdnicos, mensajes, post, capturas de pantalla, etc. Mo bomes
nada sin antes hacer un respaldo.

= S5i ocume por redes sociales. repdrtale como contenide inadecuado
siguiendo las indicacionas de la pagina o aplicacidn.

S sufres ciberac o sextorsion por parte de ofro miembro de la comunidad

UMAR, puedes recibir orentacidn vy hacer tu denuncia escribiendo a

denuncias@unab.cl

LQué debes evitar?

Contestar los mensajes.
Tratar de solucionar las cosas sin ayuda.
Culparte por lo que ha sucedido.

iHe realizado ciberacoso y sextorsion?

Hazte las siguientes preguntas:
#Te has burado alguna vez de algin conocido por redes sociales?
sHas colaborado en difundir un rumeor incémodo sobre alguna persona?
zle has puesto un sobrenombre burdesco a alguien vy lo has compartido

con los demas?
« sHas participaodo de chistes o bromas por redes sociales sobre como luce

o habla alguien?

+ zHas posteado o reenviado alguno foto que comprometa la imagen de
algin conocido?

« :Te has puesto de acuerdo con tus amigos para excluir a alguien de un
grupo en redes sociales?

51 respondiste s a alguna pregunta; has participado de acciones que caben
dentro del ciberacoso o sextorsion, ¥y a5 muy probable que le hayas causado
dafio ala persona sobre la cual compartiste mensajes y post.

Puedes remediar en parte lo que has hecho eliminonde contenide ofensivo
realizade, solicitar a las personas con gue lo compartiste que también lo hagan,
pide disculpas si @s posible y lo mas importante, nunca mdas lo hagas.
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Consejos para prevenir la Sextorsién

1.- Mo compartas fotografias v videos de contenido sexual con desconocidos,
Toda actividad que se realiza en intemet permanece de manera indefinida. Una
vez que lo haces, pierdes totalmente el control de tu informacidn.

2. En caso de perder un dispositive con imagenes sensibles, busca realizar un
borado a distancia para eliminar los documentos gue tengas en &l,

4,- Revisa continuamente tus dispositives electrdnicos en busca de virus, ya que
podrian espiarte, robarte o grabarte en situaciones comprometedoras. Se
recomienda tapar la camara web de tus dispositivos.

5.- Cambia fus contrasefas periddicamente.

Mo cedas al chantaje. En caso de ser viclima de sextorsion, DENUNCIA a la

uvnidad de cibercrimen de la PDI, fono: 2 2708 0658

iSabias qué?...

Durante los ditimas afos se ha comenzado a estudiar la adiccidn a las redes
soclales y algunos autores sefalan qué muchos de quieneas ufilizan en exceso las
redes sociales jpresentan signos similaores a los adictos o sustancios! Por ejemplo,
el dejar de ladoe oftras actividodes importantes, personas les muestran su
preccupacién vy cambios en el estado de animo durante periodos de
abstinencia.

Por eso es importante gque regules el uso de ellos, estableciendo un limite de
fiempo maximo diario (v cumpligndola) ¥ solicitando ayuda si s que creas que
se te ha escapado de las manos.
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DIVERSIDADES, GENERO Y SALUD MENTAL/EMOCIONAL

Uno de los desalios mds importantes al que nos hemos visto enfrentados como
sociedad en los Oltimos afos es la inclusion y validacién de las diversidades. Los
pensamientos de otras épocas v la desinformacion por parte de las propias
tamilias y algunos grupos de la poblacién generan estigma y discriminacion. lo
gque frae como una de las consecuencias mas relevantes y preccupantes
problemas de salud mental/emocional v alslamiento social.

{Qué es el género?

Es importante, para enfrentar algunos estigmas conacer las diferencias entre
astos conceplos:

Sexo: es bioldgico vy fisiologico, se noce con &l [drganos sexuales, hormonas,
geneas) vy determing las caractersticas fisicas de lo persona,

Género: no a5 sindnimo de mujeres. Es una categora de andlisis gque alude al
conjunto de la poblacién en tormmo a la construccidn histdrica vy social de 1o
femenino v lo masculine [Lamas, 1999)]. Es, ademdads, una construccidn social que
adquinmos a lo large de la vida, relacionada a los roles, las responsabilidades v
las oporiunidades que cada sociedad asigna al hecho de ser y comportane de
las personas con relacion a lo masculing o femening.

Identidad de génere: percepcion de una persona sobre sl misma en cuanto a su
propio género, independiente del sexo asignado al nacer,

Expresion de género: se refiere a como una persona manifiesta su identidod de
género, a fravés de su nombre, vestimenta, expresién de sus roles sociales y su
conducta en general.

Orientacién sexo/afectiva: afroccion emocional, afectiva, sexual hacia ofras
personas.

Existen los llamados estereotipos de género, que son las creencias o ideas
preconcebidas sobre como “deben™ ser mujeres y hombres. Por ejemplo, son los
afributos de feminidad para los mujeras y de masculinidod para los hombwres. Con
el fiempo, estas caracteristicas se naluralizan y se asumen como verdades. Los
estereotipos  impiden /o dificultan que se desarollen en plenitud las
capocidodes de los personas, indistintomente del genero.
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Los esterectipos generan desigualdad de génerc y estas pueden ser
economicas, sociales, culturales, politicas v &ticas, Lo que genera una carga
social en cuanto a la libertad de desarrollarse como se quiere,

Lo bueno es que esta construccion social vy cultural se puede cambiar vy
reconstruir en pro de la igualdad de oporfunidades y equidad de género.

Diversidad sexuval

En la actualidad existe mds informacidn respectoc a las  diversidades
sexo/genéricas tales como lesbiana, gay, bisexual, fransexual, queer, asexual,
enfre ofros. Mo obstaonte, lo hetercnorma sigue siendo predominante en 1o
sociedad actual, insistiendo en la construccidn de sociedades binarias, lo que
deja fuera a personas que no encajan en aste marco heteronormaltive. Es
Importante conocer la realidad que experimentan las personas de la comunidad
LGBRTIGA+ va gue viven procesos de discriminacion, discursos de odio y exclusion
muchas veces desde su propio hogar v luego en el mundo social externo a éste;
lo que puede concluir en problemas de salud mental y/o emocional.

iCome enfrente mi orientacién sexuval con las ofras personas?

Mo asumas que sabes la forma en gue las ofras personas van a reaccionar, ni
para bien ni para mal. Piensa que todas las personas son diferentes v lo que te
funciond con alguien puede no ser adecuado para otra.

Contar tu orientacién sexual serd algo que deberds hacer muchas veces debido
a la heteronorma,

Hay algunas personas que se 1o tomardn muy bien v 1o asimilardn facimente, no
obstante, otros necesitan un tlempo para aceptar lo que les has dicho. At te
toma tu tiempo entender y aceptar, ahora es su tumo.

LComo le digo a mis padres que soy parte de la poblacion LGBTIGA+?

Busca un momento tranquilo, sl crees que tu madre, padre y/o quien represente
tu persona segura reaccionard mejor, parte por quien podria convertirse en un
aliodo para contarle a la ofra persona,

Es posible que, debidoe al shock de la notficia, reaccionan de una manera que
sentirds como rechazo. Mantén la esperanza que lvego de un tiempo podrd
venir lo aceptacion,
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Trata de no increparlos sl su reaccion es de enojo, yo que solo hard que se
generen resentimientos cruzados.

Pocos padres se imaginan que su hijo o hija pertenece a la comunidad LGBTIG A+
v, aquellos que lo sospechan, también se sienten confundidos en un inicio. Trata
de entender que puede fomar un fiempo large que tus padres se sientan
tranquilos con tu identidad, expresion y orentacion sexual.

Muchos padres suslen preguntar: jEstas seguro? sComo puedes estar segure a
tu edad? sQuizds es s6lo una etapa por la que estds pasando? 3Quizds no has
tratado lo suficiente con el sexo ocpuesto? Trata de responder es0s preguntas con
tranguilidad.

Confia en que, con al tiempo, ellos se dardn cuenta que eres la misma persona
que vieron crecer y que nada cambia.

JComo puedo apoyar a una amistad LGBETIGA+7

* Entendiendo que el mundo es diverso en omplios sentidos, entre ellos 1o
sexno/gendrico.

+ Aceptando que tal vez te tomard fiempo acostumbrarte a la idea, pero
sabiendo gque sigue siendo la misma persona de siempre,

*Escuchando sin juzgaor lo que te quiere contar,

* En el caso que fe cuenta que es no binario o trans v te pide que lo llames por
su nuevo nombre o pronombre, intfenta hacerdo. Aungue a veces se te olvide,
poco a poco te irds acostumbrande v sin duda sentird que le oceptas tal como
es.

+ Raspatando la confidencialidad, si te pide que no le cuentes a nadie sobre su
arientacion sexual o Identidad de género, no lo hagas. Recuerda eres su persona
segura v tuvo que posar un gran proceso para guerer confar que siente y como
se siente.

LComo podemos ser mas inclusives con todas las diversidades?

Utiliza los términos corectos para dirigirte a las personas,

Céntrate en la persona, no solo en las diferencias que tiene contigo.

Educao con asertividad y paciencia a quienas no respetan a las diversidades.
Comparte con todo tipo de parsonas.

Desafia los prejuicios v los sesgos de género, conoce realmente a las personas,

- & 8 & @
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REDES DE APOYO

Para mantenar una buena salud mental y sobrellevar de mejor manera los
momentos dificiles de la vida es muy importante contar con vinculos saludables
con quienas integran nuestro entormo social.

Las redes de apoyo pueden servimos de ayuda para comunicar nuestros
necasidades, resolver problemas y sentimos parte de una comunidad. Estos son
algunos de los beneficios de contar con persoenas que nos hacen sentir bien en
una relacidn reciproca de apoyo.

Algunas personas puaden sentirse incdmodas al necesitar apoyo porque termen
parecer vulnerables. También hay quienes prefieren solucionar todo por su
cuenta para evitar preccupar o ser una carga pora ofros, Recuerda que pedir
ayuda no as lo mismo que depender de alguien y no as un signo de debilidad,
al contrario: reconocer que necesitas ayuda, buscar apoyo y aprander de ofros
as una gran fortalezo. Mecesitamos dar vy recibir ayuda porque 50mos seres
humanos v la colaboracion es parte de nuestra esencia.

EJERCICIO PRACTICO

Esta actividad fiene como objetive reconocer tu circule de apoyo, el que esta
compuesto por todas las personas con las gue tienes una relacion de confianza
¥ cuidado mutuo.,

1. Escribe en el centro del circulo tu
nembre,

2. Escribe alrededor el nombre
de todas los personas con
las que crees podrias contar
en caso de requenr apoyo,
Pueden ser perscnas de tu
familia, amigos/as.
vecinos/as, profesores,
companeros/as, etc.,
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Canales de Ayuda

Existen diferentes programas poblicos y organizaciones que cuentan con canales
de ayuda crentados a enftregar apoyo a personas que estan atravesando
dificultades en su salud mental u ofras situaciones complejas. Puedes
presentarlos a tus seres queridos para que sientan contencién en caso de sentirse
agobiados, también puedes utilizarios td mismo/a para pedir crientacion o s te
sientles sobreposado/a por la siluacidn gue estdas vivenciando,

Algunos canales de ayuda son:

= Saolvd Responde §00 340 T777: responde o necesidodes de informacion de lo poblacion
en muiltiples maoterios asocicdas a la salud. Especificamente para salud mental. cuenta
con psicdlogos pora enfregor orientocién profesional v oyudao en situaciones de crisis
disponibles los 24 horas del dio.

= Fono Drogas y Alcehel 1412: ex un servicio gratuite, andnimo, confidencial v disponible
las 24 horaos del dio de manera grotuita pora personas afeciodos por el consumo de
alcohol v ofras drogas, sus familiares, amigos o cercanos,

* Fono Orientacion y Ayuda Viclencia contra las mujeres 14585 do ayuda o todas las
mujeres que sufren malirato, tante fisico como psicoldgice, brindandoles odentacion
sobre como sofcitar ayuda, a quidnes ocudir o ddnde denuncior, A corgoe de
especiolitas en violencia contra los mujeres, atiende las 24 horas del dia, todos los dios,
Es gralis y se puede lomar incluso sin salde en el teléfono celular,

+  Fundacién Todo Mejora: enfrego apoyo vy odenfacion para la prevencion del suicidio
ocdolescente y bullying homofébico a jdvenas LGBT. A traovés del chot del fonpage
todomejora.org. baojando aplicacién en celulor o via mail o apoyo@todomejora.ong

— o
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