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Salud mental y sentimientos

Los sentimientos cotidianos van y vienen y son una reaccion
normal a lo que ocurre en nuestras vidas. Estos cambian
constantemente y no suelen quedarse por mucho tiempo.

Los sentimientos abrumadores permanecen durante un largo
tiempo, cambian la forma en que nos sentimos y Nos comportamos, vy
pueden impedirnos hacer lo que queremos en la vida. Habras oido
decir que se trata de un problema de salud mental, una enfermedad
mental o un trastorno mental.
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Sentimientos Sentimientos
cotidianos abrumadores

Algunos ejemplos de Algunos ejemplos de
sentimientos cotidianos sentimientos abrumadores
pueden ser: felicidad, pueden ser: pérdida, pena,
alegria, decepcion. desesperacion. B Erikas
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cComo te
sientes hoy?
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Veamos a Sashay

André para
aprender mas sobre
sentimientos
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https://vimeo.com/464280192/24e0518031
https://vimeo.com/464280192/24e0518031

cEn que se diferencian los

sentimientos 'que experimentan

,, Sasha y Andre? .;
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Los sentimientos
abrumadores pueden ser
dificiles de admitir o de
expresar.

:Qué es |lo que plantea
dificultades a André a la
hora de hablar de su salud
mental o de pedir ayuda?
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;Que se interpone en el
camino de una buena
salud mental?
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Demasiado estres puede provocar
sentimientos abrumadores. J



Bateria baja
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Las habilidades de afrontamiento

pueden ayudarnos a gestionar los
retos de la vida.

- Hacer algo que te encanta

- Actividades de mindfulness (o atencion plena)
- Elaborar un diario
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RECUERDA...

Todo el mundo se merece una buena salud mental

El estrés es normal, pero un exceso aumenta el riesgo de
problemas de salud

Pequefas mejoras en la nutricion, el suefio, el ejercicio y otras
habilidades de afrontamiento pueden ayudarnos a manejar

,} mejor el estrés y lograr la salud mental
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	¿Qué hace Sasha para gestionar sus sentimientos cotidianos?

	



¿Qué hace André para gestionar sus sentimientos abrumadores?
	



Los sentimientos abrumadores pueden ser difíciles de admitir o de expresar. 

¿Qué es lo que plantea dificultades a André a la hora de hablar de su salud mental o de pedir ayuda?
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