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El Bienestar psicoldgico guarda relacion con la capacidad del ser humano,
para adaptarse de manera satisfactoria a los contextos en los que se
desenvuelve. (Carol Ryff, 1989). Considerandose a la salud mental como un
estado de bien estar, que va a afectar nuestra calidad de vida.
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La salud mental no es un tema tabu, se
debe pedir ayuda cuando lo
necesitamos.

Debemos estar alerta a sintomas, que podemos estar
presentando debido a este contexto de crisis sanitaria que
enfrentamos.
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Dolor en el pecho/ Palpitaciones ‘

Irritabilidad/Rabia

‘ ’ Excesiva exposicion a informacion ‘ Agotamiento/desanimo/tristeza

/Angustia o Ansiedad

Es importante leer las sefiales concretasy en los contextos en que se manifiestan ‘
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Re-organizaciony
planificacion de
actividades.

Mantencion de rutinas y
habitos saludables

INTROSPECCION

Métodos de Prevencion

Relaciones interpersonales
(cuidado/respeto de espacios
personales)
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¢Donde pedimos ayuda?

Unidad de Promocion

Psicoldgica/Vicerrectoria de
Apoyo al Estudiante.

|

Si, puedes pedir tu hora a
ups.psicolégica@usach.cl
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