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A ;COMO VA LA VIDA?

Una pregunta para escucharnos y apoyarnos.

¢Como va la vida? Es una pregunta empatica y solidaria y es
el punto de partida para hablar del cuidado de la vida propia
y de los demas, desde la salud mental y las emociones.

Se plantea como una estrategia integral pedagdgica y de
atencion que nos llama a desestigmatizar las enfermedades
mentales (0o enfermedades del cerebro), las emociones que
en algunas ocasiones parecen negativas y la basqueda de
ayuda, tanto especializada como de amigos y familiares,
para nuestra salud mental y emocional. Enfermedades o
estados como la ansiedad y la depresién, y emociones como
la tristeza, la rabia, la desesperanza, son normales; muchos
nos enfrentamos a ellas. Buscar ayuda para manejarlas y/o
superarlas es normal, deseable e importante. Asi que esta
estrategia es un llamado a conocernos, a escucharnos a
nosotros mismos y a los demas y a identificar cuando es el
momento de buscar o entregar ayuda.

Sabemos que se puede aprender la gestion de las emociones,
que sirven para algo, que se pueden saborear para
conocerse y avanzar. Esta es, entonces, una invitacién a
reconocer esas emociones y el rol que juega cada una de
ellas en nuestras vidas y a aprovecharlas para seguir viviendo
con mas fuerza e impetu.

Buscamos hablar de lo que no se habla para incidir en la
disminucion de las ideaciones, intentos y suicidios,
entregando herramientas que ayudan a salir de situaciones
complejas por nosotros mismos o con la ayuda de otros.
Buscamos estimular la comunicacion y solidaridad entre
amigos, familiares e, incluso, desconocidos.
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' iNo estas solo, pide ayuda!

N Si cuando nos duele el estémago buscamos a un médico,
épor qué no pedimos ayuda cuando nos duele el alma?

Comunicate con la linea de = o 0
s Dirigete a tu servicio de
atencién en salud mental . it tencid
Y ©Olg) urgencias si necesitas atencion.
] . .
_‘a'_ Llama al 123 si hay una Cambia tu estado a:
\ ‘ vida en riesgo. Estoy disponible para ti.
Busca atencién profesional n Pregunta con naturalidad y
en los Centros Integrales ® ® escucha sin prejuicios.
para la Familia. a a
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’ ilas sentido muchos nervios o tristeza?
p. 4 iTienes una situacion emocional dificil?

Queremos escucharte

N

Bello: Tel: 604 79 30 - 444 0119 ltagui: 444 5918
Caldas: Tel: 378 85 00 Ext. 403 La Estrella: 3005351173 /

Tel: 610 39 65
COPGCGbGnO: 314 567 63 80 / Tel: 27413 96 Medellin: 444 44 48 o 123 Social
Envigado: 300 786 4016 / Tel: 276 66 66 Sabaneta: 305 22180 57
Girardota: 300 780 94 27
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¢Como va la vida?

iComo te cuidas?
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Claves de autocuidado para tener en cuenta en tu dia a dia.

Dormir es importante. El cuerpo necesita
regenerarse. Si no descansas no vas a poder
estar en la mejor actitud ni con las mejores
herramientas para afrontar tu dia.

e Una rutina que seguir. Por mas “loquillos” que

seamos, nuestro cerebro funciona de manera
Séptima bajo una estructura que seguir, tanto en
lo orgdnico como en lo mental. Ordena tus
horarios teniendo en cuenta no solo el trabajo,
también las comidas, el suefio y el disfrute.

iMuévete! El cuerpo humano no estd disefado
para estar en reposo todo el tiempo. Empieza a
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acumular energia que se traduce en ansiedad y
también puede afectar a una persona con
cuadro depresivo. Minimo cuatro veces a la
semana realiza 40 minutos de actividad fisica.

°Ref0 tu cerebro. Si no recibe estimulos, pierde

habilidades y se dificulta la relacién con el otro.
Aprende algo nuevo, lee, conoce otros puntos de
vista sin enojarte y utiliza otras rutas mientras
caminas.

°Revisu bien la informacién que das por hecho.

MEDE!

K/
—ROSDA

LLIN

Los sistemas de informacién y redes sociales
estdn saturados de informacién y las noticias

'METROPOLITANA
Valle de Aburra

Alcaldia de Medellin



J<7////’ - omo va la vida \\\\\?
\\\\\ éC(’mo e UiJ6 : / / / /,

Claves de autocuidado para tener en cuenta en tu dia a dia.

falsas abundan. Recuerda buscar varias fuentes o Hay tiempos para el reto y el trabajo, pero
antes de dar algo por cierto y no reacciones de también  para  cuidarse, consentirse vy
inmediato en contra de otras personas. recuperarse. Si no puedes mds, para. La vida no
es una carrera contrarreloj y cada quien va a su

o No estds solo. Todos contamos con una red de propio ritmo.

apoyo que estd alli para escucharnos vy
acompafarnos cuando lo necesitamos. Si ONO estd mal sentirse mal. La vida tiene altos y
alguien cercano te busca, escucha con atencién y bajos. Aceptarlo facilita pasar por esos ciclos.

SiaiRzocic e} @ Pide ayuda. No te las tienes que saber todas ni

o Condcete. Gobernarse a si mismo es un proceso solucionar lo que te pasa tu solo. Hay mds gente
que toma tfiempo. Aprende a escucharte, y de la que te imaginas dispuesta a ayudar.
entiende por qué llegan la rabia, la tristeza, el
aburrimiento o la angustia. Identifica en qué
otras ocasiones de la vida te has sentido igual,
para encontrar la causa de esos sentimientos.
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Carta para un amigo/a




Carta de un amigo/a







