SALUD MENTAL
SIN BARRERAS

LA COMUNIDAD SORDA PRESENTE,
UN DERECHO EN LENGUA DE SENAS




iBienvenido
a este cuadernillo
sobre

Salud Mental!

\/ Educar sobre salud mental
\/ Promover el autocuidado
\/ Entregar informacion en LSCh

Cuadernillo dirigido hacia la Comunidad Sorda.
Incluye ilustraciones y videos accesibles en LSCh.

Proyecto financiado por el Fondo Nacional de Proyectos
Inclusivos FONAPI 2024 - SENADIS




¢ Qué es salud
mental?

La salud mental es el
equilibrio entre lo que
sentimos, lo que
pensamos y como
actuamos cada dia.

Significa sentirnos bien
con nosotros mismos,
con las personas que nos
rodean y con la vida que
llevamos.

4" Sentirse bien con
uno Mismo

4" Poder hablar con alguien
cuando hay un problema

" Escanea este E g E |
=

4 Tener momentos felices y

" QR para mas .
tristes. jEs normal!

informacién
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No todo lo que se d|ce
. sobre la salud mental

k

;
' es verdad ;
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Existen muchas ideas equivocadas sobre la salud
mental. Estos mitos pueden producir miedo o prejuicios.
Aqui te mostramos algunos de los mas comunes.

| QR para mas
informacion ==
en LSCh
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Sentirse triste por
muchos dias

Estar enojado sin
razon clara

Tener miedo o
ansiedad siempre

No querer hablar
con nadie

Y4

Z
‘ No poder dormir o
dormir mucho

No querer comer o
comer mucho

Si Tienes varias de estas
=\ /=/] senales, es importante
pedir ayuda. No estés solo.

QR para mas a.'.

informacién =«




Los pilares de
SALUD MENTAL

Bienestar emocional

Faiarra: o Dol




Autocuidado

Pequenas acciones diarias
ayudan a sentirnos mejor.

Rutina
diaria

Tiempo para ti ' Alimentacidn saludable
Desconéctate de
redes sociales

Conéctate con otros

+.. Atencion plena

informacién




Respira
la calma

Toma aire
por tu nariz
hasta contar 4

gﬁf
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Espera hasta Mantén el aire
contar 4 hasta contar 4
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Suelta el aire
por tu boca
hasta contar 4

Repite 4 veces y siente cdmo tu cuerpo se relaja




Pinta la calma




Pintalacalma

~->  SORDOS DE Proyecto financiado por:
~~ MARGA MARGA




Este espacio es para ti /




Lo que sientes
y piensas es importante




Tu bienestar empieza ,

cuando te escuchas con carifo




Mis contactos

i Personas de confianza

Intérprefe o facilitador en lengua de sefias &
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LA COMUNIDAD SORDA PRESENTE, %% ’y
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Gracias por acompanarnos

en este cuadernillo

Organiza: Asociacidon de Sordos de Marga Marga

Financia: Fondo Nacional de Proyectos Inclusivos (FONAPI 2024) - SENADIS
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sordosdemargamarga@gmail.com

@sordos_margamarga
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Cuidarte

también es
quererte




