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Querido Promotor:

La salud mental es vital para poder vivir

con calidad.

Dedicatoria Estimarnos a nosotros mismos y tener

A todas aquellas  buenas relaciones con los que nos rodean

personas; niAos, ninas, ) .
L, es tan necesario como comer o dormir.
i6venes y adultos que

involuntariamente han

. Tu ayuda a las personas y a la comunidad
encontrado el sufrimiento

y pueden reecontrar una  pueden significar mucho; esperamos que

vida llena de esperanzas.
este manual te ofrezca los recursos

necesarios.
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LA VIDA ES UNA MEZCLA
DE EXPERIENCIAS ALEGRES

Y EXPERIENCIAS DESAGRADABLES

Lo SIENTO
TE QUEDASTES

Hay cosas que cambian
en la vida que son mads
cotidianas y comunes,
pero ofros cambios son
mds inesperados vy
vividos con mayor
intensidad.

También los cambios
pueden ser deseados y
no deseados por
nosotros.



CUANDO LOS CAMBIOS O SITUACIONES

SOBREPASAN NUESTRA POSIBILIDAD DE

ENFRENTARLOS Y RESOLVERLOS NOS
ENCONTRAMOS EN

Derp pos MeseS tE LOZ,

MBSO VA MAL £1) LA ESCOELK,
Ml JEFE ME ACOSA,

ME ROBARON EN EL RDS,

EL PADRE DE ML HISO

. NG PAGA SU PEVNSION,

¢ QUE HACER?,

Cambics que pueden
producir estrés: |

La parsona puede estar
sometida a diferentes
sifuaciones cotidianas

que la agobian al
punto de sentir que
iYa no puede mas!

Primero la guerra
y ahora el S } |
Mitch ) 7S, 2 Cuando una persona
iTodo lo Perdi! L N vive situaciones que la
/ ™~
S afectan de manera
= intensa y que considera
% \/ j/\/// que esté bajo
~ - Y amenaza, la persona
K estresada presiente que

agota sUs recursos.
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Cuando tenemos
estrés podemos
padecer de cualquiera
de estos sinfomas de
molestias fisicas

y otras mas...
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* DOLOR DE CRBEZA

¢ INSOMNIO

« IRRITABILIDAD

» PRESIGN ARTERIAL
ALTA.

* POCA ENERGIA

* DISMINUCION DEL

DESEO SEXUAL.

b

il L

ME ¢ANSO FACIL,
ME DUELE LA CABEZA.

Por supuesto, no
siempre tenemos todos
los sintomas, puede
que uno, dos o varios...

El estrés es parte de
la vida cotidiana. Los
tiempos actuales
estédn llenos de
situaciones que
causan estrés.

Es importante
conocer esfo para no
enfermarnos.

iTodos podemos
hacer cosas que nos
permitan superar el
estrés y mantenernos
sanos!




El estrés depende de
nosotros mismos, de
cdémo vemos las cosas,
por ejemplo un mismo
hecho puede ser visto
de manera positiva por
UNa persona y sin
embargo puede ser
visto de manera
negativa y hasta
estresante por otra.

Pero también el estrés
depende de cudn fuerte
somos y de cuan fuerte

nos sintamos para
hacerle frente a una
situacidn:

il MAMANL
APROSE LA PRIMARIM
. NOY PARA LA

(1 SECUNDARIA LY

HoE Bueko!!

il PAPA L
JEN PARP, L&
SECUND .

ARORA YA NO
ME PODRA AYUDAR
EN LA CASA. QuE
ESTuDIE ME WA A
COSTAR CARQ.

Hov
ME ANONCIARON
QUE NO SIGO EN

Mi TRARNSO,
NO SE BULE HACER,

VAYAN BUSCANDO
CRO‘ J

Hoy Me AvORCIARDS
QUE PIEERLO EL
TRABAID, YAN AVER
VOT A LLEVARLO AL
SNDICATO, BE
TODAS MAMERDS YA
UOY A HABLAR CON
MIS AMIGOS

PARA QUE ME




Por eso, el estrés nos afecta
dependiendo de cuan fuertes y sanos
SOmMos:

El viento intenso y poderoso hacer
caer al arbol débil y al rigido

Pero no pudo con aquel drbol que tiene
fuertes raices y sélido tronco, o que tiene
un tronco flexible.




Los cambios en la vida de una persona
pueden presentarse de las siguientes

maneras:

~

§
\oY ATENER DN WITO,
M MADRE ESTA E0TERW,
ME AMENAZA UNA
PANDILLA CADA NEZ

UE ME ACERCO A

1A PARATA TEL BUS,

Vi CONTRATD TE
TRABMIO ES POSIBLE
GUE SE VENZA ESTE
MES. ESTOY ENAMORITO.
EL TECHO DE LA

CASA ESTA MALO,
DERG REALES,

ME CFRECEN OTRC

C‘BM}O. j

Se pueden dar muchos
cambiocs en poco
tiempo

Cambios bruscos e
intfensos que significan
mucho para la persona

PERD] AMIS
DOS HISOS
CON EL
HURACKN.




O la situacidn puede ser peor aun:

Muchos cambios intensos e importantes en muy poco tiempo

En cualquiera de estas situaciones la persona estd en lo que podriamos llamar
tragedia o trauma, que puede desatar una crisis...

Crisisl!!




En las crisis se combinan o estdn presentes
dos elementos:

1 una crisis estamos ante una amenaza,
algo nos puede afectar profundamente y
certurbar nuestra vida negativamente, no
seguiremos viviendo igual, podriamos
seguir viviendo pero sufriendo nuestra
vida...

Una crisis nos da la oportunidad de un
cambio positivo, aprender de ella, mejorar
o rehacer mejor nuestra vida...siempre las
situaciones mds dificiles pueden
ensefnarnos una solucidon nueva que tal vez
no podriamos ver antes.
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Cuando sufrimos pérdidas materiales, de seres
queridos, pérdidas amorosas o morales, y éstas
pérdidas significan mucho para nosotros, aparecen
manifestaciones o molestias que llamamos

En un desastre como huracanes, terremotos,
deslaves, guerras, etc. Las pérdidad son frecuentes
y afectan @ muchas personas, familias y
comunidades.



El duelo presenta algunas reacciones en su
comienzo que generalmente son las

siguientes:

i OYE !
AHSCHE. MURIO

i IDEAYI
NESE AR
PLS,T |CAN D

um’os

‘i’-'wf-;

Negar lo que pasa o
pasé, incredulidad

Inquietud y angustia
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Tristeza

Miedo



Rabia, arrechura
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