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cQue ed la salud mental?

+

'ADO DE BIENESTAR EN EL
E MANEJAR EL ESTRES,
IVAMENTE, Y CONTRIBUIR A SU
CLUYE EL EQUILIBRIC
AL, AFECTANDO GC

EMOCIONAL,
MO PENSAMOS,

CTUAMOS EN LA VIDA DIARIA.




En el contexo educative

+

EN EL CONTEXTO EDUCATIVO, LA SALUD MENTAL SE

4, REFIERE AL BIENESTAR EMOCIONAL Y PSICOLOGICO DE
ESTUDIANTES Y DOGENTES, QUE LES PERMITE

ENFRENTAR LOS DESAFIOS ESCOLARES, APRENDER DE
MANERA EFECTIVA, Y MANTENER RELAGIONES

POSITIVAS DENTRO DE LA COMUNIDAD EDUCATIVA. ES

CLAVE PARA UN AMBIENTE DE APRENDIZAJE SANO Y

PRODUCTIVO.
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+; Alguned factores de wesge son....

PRESION ACADEMICA: ALTAS EXPECTATIVAS Y CARGA ACADEMICA
EXCESIVA PUEDEN GENERAR ANSIEDAD Y ESTRES.

ACOSO ESCOLAR: EL BULLYING, TANTO FISICO COMO PSICOLOGICO, TIENE UN
IMPACTO SIGNIFICATIVO EN LA AUTOESTIMA Y EL BIENESTAR EMOCIONAL.

PROBLEMAS EN LAS RELACIONES INTERPERSONALES: CONFLICTOS CON
AMIGOS O AISLAMIENTO SOCIAL PUEDEN PROVOCAR SENTIMIENTOS DE
SOLEDAD Y ANSIEDAD.

PRESION SOCIAL: LA NECESIDAD DE ENCAJAR EN UN GRUPO 0 CUMPLIR CON
LAS EXPECTATIVAS SOCIALES PUEDE GENERAR ESTRES.
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EXPECTATIVAS DE LOS PADRES: LA PRESION POR CUMPLIR CON LAS
EXPECTATIVAS DE LOS PADRES EN CUANTO A RENDIMIENTO ACADEMICO O
COMPORTAMIENTO PUEDE SER UNA FUENTE DE ESTRES.

AUTOESTIMA BAJA: LOS ESTUDIANTES QUE TIENEN UNA PERCEPCION
NEGATIVA DE SI MISMOS PUEDEN EXPERIMENTAR PROBLEMAS DE SALUD
MENTAL COMO DEPRESION Y ANSIEDAD.

ENTORNO ESCOLAR: UN AMBIENTE ESCOLAR COMPETITIVO, RIGIDO 0
INSEGURO PUEDE GENERAR ESTRES.

ACCESO A RECURSOS: LA FALTA DE ACCESO A RECURSOS COMO CONSEJEROS
ESCOLARES, SERVICIOS DE SALUD MENTAL 0 APOYO EDUCATIVO PUEDE
EMPEORAR LOS PROBLEMAS DE SALUD MENTAL.
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ESTOS FAGTORES PUEDEN INTERACTUAR Y

AMPLIFICAR LOS EFECTOS EN'
CAPACIDAD DE UN ESTL

ESTRES Y MANTENER UN EQUILIBRIO EM

SALUDABLE.ES F

UNDAMENTAL

PADRES Y LA GC

!

JUE LOS EL

RE SI, AFECTANDO LA
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CADORES,

MUNIDAD ESTEN ATENTOS A ESTAS
INFLUENCIAS Y OFREZCAN EL APOYC

S

NEGESARIO.
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Recomendacion paia fomenta
wund buend salud menial +.

ESCUCHEN Y HABLEN SOBRE LAS EMOCIONES: ESTEN DISPONIBLES PARA
ESCUCHAR A SUS HIJOS CUANDO NECESITEN HABLAR. FOMENTEN UN AMBIENTE EN
EL QUE SE SIENTAN COMODOS EXPRESANDO SUS SENTIMIENTOS SIN SER JUZGADOS.

CELEBREN SUS LOGROS: GUIEN A SUS HIJOS EN LA DIVISION DE GRANDES TAREAS EN
PASOS MAS PEQUENOS Y CELEBRANDO LOS LOGROS A MEDIDA QUE LOS ALGANZAN.

PRAGTIQUEN TECNICAS DE RELAJACION: ACTIVIDADES COMO LA MEDITACION, LA
RESPIRACION PROFUNDA Y EL YOGA PUEDEN AYUDAR A REDUCIR EL ESTRES.
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LIMITA EL TIEMPO EN PANTALLAS: EL USO EXCESIVO DE DISPOSITIVOS ESTAS RECOMENDAGIONES
ELECTRONICOS PUEDE AFECTAR EL SUENO Y AUMENTAR LA ANSIEDAD, POR LO QUE PUEDEN SER UN BUEN PUNTO
ES IMPORTANTE ESTABLECER LIMITES. DE PARTIDA PARA QUE LOS
ESTUDIANTES CUIDEN SU
FOMENTEN UNA RUTINA DIARIA: AYUDEN A SUS HLIOS A ESTABLECER HORARIOS SALUD MENTAL Y SE SIENTAN
CONSISTENTES PARA DORMIR, ESTUDIAR, COMER Y DESGANSAR. LA ESTABILIDAD VEJOR EN SU DiA A DIA

EN LA RUTINA DIARIA PUEDE REDUCIR EL ESTRES.

BUSQUEN AYUDA PROFESIONAL SI ES NECESARIO: SI NOTAN QUE SU HIJO ESTA
LUCHANDO EMOCIONALMENTE, NO DUDEN EN BUSCAR LA AYUDA DE UN PROFESIONAL.
MOSTRAR APOYQ Y ESTAR PRESENTES PUEDE HACER UNA GRAN DIFERENCIA.




