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DESDE EL DESCANSO CONSCIENTE HASTA LOS
VINCULOS QUE NUTREN, TE PRESENTAMOS

PAUTAS SIMPLES PARA CONECTAR CON LO QUE
SENTIS Y FORTALECER TU SALUD MENTAL.

RACTICAS PARA
' CANZAR EL

pienes

> U

Cultivar el equilibrio

emocional

a sensacion de calma tan buscada en estos tiempos solo se consigue a traves del
cuidado de la salud mental. El primer paso para lograrlo es reconocer nuestras
emociones, aceptarlasy tratarnos con amabilidad, sin exigirnos estar siempre bien.
Y para hacerlo sostenible hay tres factores fundamentales: el descanso, las relaciones
sanasy la expresion de nuestros sentimientos.
Podemos apoyarnos en herramientas concretas y simples —como las técnicas de mindfulness,
gque nos ayudan a estar mas presentesy a cuidar nuestro bienestar—, y también en procesos
mas profundos, como la transformacion de los vinculos con quienes nos rodean.
Te invitamos a explorar recursos para construir ese equilibrio dia a dia, con pequenas
acciones que marcan una gran diferencia.

“LA SALUD MENTAL ES PARTE INTEGRAL DE LA SALUD;

TANTOES AS'i OUE NO HAY SALUD SIN SALUD MENTAL",
ORGANIZACION MUNDIAL DE LA SALUD.

> LA TECNICA RAIN: ACOMPANARTE EN LO QUE SENTIS

Fue desarrollada por la maestra de meditacién Tara Brach para ayudarnos a atravesar
momentos dificiles. Sunombre es un acronimo en inglés de los cuatro pasos a sequir:
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EMOCION ESTE NUTRIR ,
PRESENTESIN OFRECETE COMPASION,
RECHAZARLA CONUNGESTOO
NIINTENTAR PALABRAS INTERNAS,
CAMBIARLA COMO “ME VOY A CUIDAR”
Vinculos que fortalecen
La buena calidad de las relaciones con familiares, amistades y otros
lazos afectivos fortalece nuestro bienestar emocional. La Asociacion
Argentina de Salud Mental destaca que la solidaridad y la empatia son
fundamentales. Esa disposicion a cuidar a otros, valorando los vinculos
con generosidad, nos ayuda a construir una red de apoyo genuina.
T / claves para descansar en serio ~
La doctora Saundra Dalton-Smith propone un enfoque holistico del descansoy
describe distintos aspectos a atender:
1 o 5.
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. , o “CUIDAR LA SALUD
sSabias que...? MENTAL ES UNA

Cuando creamos momentos en los que la mente, PRACTICA QUE

las emociones y los sentidos pueden recuperarse SE CULTIVA CON
notamos cambios positivos en la claridad mental,
g PACIENCIA Y AMOR

la creatividad y la estabilidad animica.
HACIA UNO MISMO.”
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La Superintendencia de Servicios de Salud tiene habilitado un servicio telefénico gratuito para recibir desde cualquier punto
del pais consultas, reclamos o denuncias sobre irreqularidades de la operatoria de traspaso. Este servicio se encuentra habilitado
de lunes aviernes, de 10:00 a 17:00, llamando a 0-800-SALUD (72583). www.sssalud.gob.ar-R. N. 0. S. 4-0240-0.



