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SALUD MENTAL:

“lLa salud mental es un
derecho humano universal”
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VIOLENCIA

1. :COMO PUEDO SABER ‘T
SI ESTOY EXPERIMENTANDO...?

DERPRESION p

- Me siento triste la mayor parte
del tiempo

- Ya no disfruto las actividades
gue antes si disfrutaba

- Siento que no tengo energia

- Mi mente me dice que las
personas No me quieren, que No
valgo como persona, que la vida
no tiene sentido o incluso pienso
en que no quiero vivir. Me siento
sin esperanzas.

- No soy capaz de concentrarme
0 pensar con claridad

- Me siento mas irritable

- Tengo problemas para dormir

-Pienso mucho en el futuro,
constantemente me dan
vueltas los problemas en la
cabeza

-Soy muy negativa, pienso de
forma catastrofica

-No encuentro solucioén a los
problemas

-Me siento nervioso,
angustiado todo el tiempo
-Tengo dificultades para
dormir o me despierto
angustiado en la madrugada

2. ;COMO PUEDO SABER Sl SOY VICTIMA
DE ALGUN TIPO DE VIOLENCIA?

FElsicA

VIOLENCIA
PSICOLOGICA SEXUAL

VIOLENCIA

Ejercer la fuerza como
medio de poder o
control, por medio de
agresion fisica.

- Me pega.

- Me tira objetos.

- Golpea las puertas,
las paredes.

Intimidaciony
manipulacion como
medio de poder o control.
- No le gusta que vea a mi
familia

- No quiere que salga con
mis amigos

- Amenaza con quitarme a
los nifos o hacerle dafo a
mi mama.

Todo acto sexual no
consensuado, esto
abarca tocamientos,
insinuaciones no
deseadas o0 acceso
carnal

Realiza
ejercicio fisico con

Trabaja enla
espiritualidad, sin
importar cual
religién o creencia

Dedica tiempo a
alguna actividad que
te guste: Los Hobbiesy

regularidad: El ejercicio fisico tienes. actividades que nos gustan
ayuda a liberar endorfinas nos ayudan a liberar el estrés
yneurotransmisores que son del dia a dia, generar nuevos
necesarios para la estabilidad ; aprendizajes y sentirnos
emocional. Hacer ejercicio ayuda a | capaces. ; Puedes intentar una
d|sm|nu4|,r la ansiedad y prevenir la ! nueva actividad?
depresion. Hay muchos tipos de ]
actividad fisica, realiza la que mas te i
guste. Empieza por metas i
pequefas... ! b
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) ' // Cuida tu
N J/ alimentacioén:
< Come regularmente,
3 ESTRATEGIAS ... alimén.tate de forma
sana, evita el exceso de
. . bebidas altas en cafeina.
Evita el g

consumo de
cigarrillo, alcohol y
otras sustancias
psicoactivas

/
/
/
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Cuida tu suefo:
Trata de dormirentre 7y
8 horas al dia. Siya lo haces y
sientes que no descansas,
consulta con tu médico.
Mantén un horario regular de suefo
(Acuéstate y levantate todos los dias a
la misma hora), Limita el consumo de
cafeina en horas de la tarde, mantén
tu habitacién fresca y ten una rutina
relajante antes de ir a dormir.
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S Meditacién:
Sy Los ejercicios de
meditacion y respiraciéon
tienen grandes beneficios,
. intenta comenzar esta
\ practica

\ *Busca en Netflix: Headspace:
\ Guia de meditacién

Exprésate con
alguien:

Hablar de lo que sentimos y
tenemos en nuestra mente puede
ayudar a tranquilizarnos. Piensa en ese
primo, amigo o familiar que sabe escuchar
sin juzgarte y lldmalo. Puedes sorprenderte
de lo que hay detras de una llamada.
¢:No conoces a nadie que sepa escuchar?
Al final de este documento te
compartimos algunas lineas y lugares a
los que puedes acudir.



4. LINEAS DE ATENCION.

Si estas en un momento de dificultad a nivel emocional, si identificas
alguno de los signos que mencionamos anteriormente o si simplemente
necesitas alguien con quien hablar...

- Programa Red de amor, cuidado y salud mental.
Puedes encontrar mas informacidén en la pagina web:
https://www.comfama.com/red-de-amor/

- Linea Amiga
(604) 444 44 48
Whatsapp: 3007231123

- Escuchaderos

Atencion psicoldgica gratuita en diferentes puntos en
la ciudad.. Encuentra tu escuchadero mas cercano
escaneando el Codigo QR

Encuentra ogui tu
. 2 : . . Escuchadero
Para orlentacion, asesoria \ acompanamlento mas cercano

- Linea 123 social y Agencia Mujer
- Linea nacional 155

- ¢cDonde puedo acudir si soy victima de violencia?

Para denunciar

- Lineas gratuitas de la fiscalia general de la Nacion:
122 desde celular y 018000919748 desde un teléfono
fijo.
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