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¢De qué hablamos cuando hablamos de salud mental?

Héctor pospuso la alarma de su reloj despertador por
tercera vez esa manana. La tarde anterior decidi6
salir con amigos aun cuando no habia terminado

un trabajo para clase que tenia que entregar la
mafiana siguiente. Tenia ganas de ver a sus “colegas”
y motivado por la confianza en st mismo, y por la
insistencia de sus amigos a quedarse un rato mds,
Héctor incluso se tomé una cerveza mds de lo que se
habia propuesto.

Heéctor confia mucho en sus “habilidades mdgicas”,
como suele nombrarlas. El sabe, pues lo ha hecho
maravillosamente en varias ocasiones, que, st logra
concentrarse un par de horas, podrd finalizar el
trabajo... Al llegar a casa, exhausto, decide que
dormird un par de horas porque necesita su mente
despejada para terminar el trabajo. Pero, isorpresal,
Héctor se duerme mds de ese par de horas que habia
planificado.

En cuanto consigue despertarse, Héctor experimenta
una ola intensa de nervios y ansiedad porque su
profesor dejé muy claro que, sin ese trabajo, no podia
aprobar NADIE la asignatura. Va al metro con
mucha prisa porque quiere intentar pedir el trabajo

a alguien antes de empezar la clase y ver cémo puede
salvar la situacién “como sea”. En cuestion de horas,
Heéctor ha puesto en riesgo meses de esfuerzo, su salud
mental y su matricula.

¢Alguna vez has tomado una decision incluso sabiendo
que te alejara de lograr tus metas u objetivos? Si

tu respuesta es si, este e-book es para ti. Lo hemos
disefiado para darte conocimientos y herramientas
que te ayudaran a cuidar tu salud mental, ya que
éste es un recurso necesario que te permitiré disfrutar
de una vida plena.

Tu salud mental es la encargada de moldear tu
percepcién, emociones y comportamientos a medida
que te enfrentas a los desafios de la vida diaria, ique
son muchisimos en la vida universitaria! Desde la
perspectiva de la Asociacién Americana de Psicologia
(APA), la salud mental empieza con el conocimiento y
cuidado de como te sientes emocionalmente y con tus
capacidades para adaptarte a las diferentes situaciones
en tu vida.

Conservar una buena salud mental te permite
desarrollarte de manera productiva, mantener
relaciones satisfactorias con tus amistades o con

tu familia y encontrar alegria en los pequefios (o
grandes) momentos de la vida. No es algo que puedas
desatender como si fuera un amigo del pueblo, que
pasan meses sin hacerle caso y luego os veis y esta
todo genial.

La salud mental es algo que construyes dia a dia.



Los problemas de salud mental pueden convertirse en
depresion, la ansiedad, el estrés crénico y la sensacién
de aislamiento social, entre otros. Estos problemas
pueden afectar negativamente a tus relaciones
personales, tu rendimiento académico y, en tu calidad
de vida en general.

Esto no significa que si un dia en examenes sientes
estrés tienes un problemén de salud mental, o que si
una semana no te apetece salir de fiesta estes cayendo
en una espiral. Eso puede ser super saludable.

Es la intensidad, frecuencia y duracion de estas
sensaciones las que lo convierten en algo a lo que
prestar atencién.

Cuidar de tu propia salud es una estrategia continua
con actitudes y compromisos cada dfa. También
implica un mayor conocimiento de ti mismo/a y de
como te afectan las experiencias en tu vida, que, aunque
aun seas joven, seguro que te han condicionado a la
hora de entender el mundo en el que vives.

Como ya comienzas a sospechar, todo empieza con
el autocuidado. Las habilidades de autocuidado
se desarrollan a lo largo de tu historia de vida

e involucran varios procesos cognitivos clave.

A continuacién, te explicamos algunos de estos
procesos para que puedas fortalecer tus
habilidades de autocuidado.

El ABC del autocuidado de la salud mental

La palabra autocuidado tiene su origen en dos
términos: “auto” del griego auro, que significa uno/a
mismo/a, y “cuidado” que proviene del latin cogitstus,
que se refiere al pensamiento.

Macotela y Romay (1992) explican que las habilidades
de autocuidado te permiten desarrollar una mayor
capacidad de adaptacién al mundo que te rodea y
fomentan un desarrollo completo y saludable.

Quizés te estaras preguntando como desarrollar
habilidades de autocuidado. Es fundamental que
trabajes en tres aspectos cognitivos esenciales:
1) La percepcion de ti mismo/a (o autoconcepto).
2) La confianza en tus capacidades (o la
autoeficacia).
3) El sentido de control sobre tu vida (o el locus de
control).
A continuacién, vamos a profundizar en estos tres
aspectos.
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Las confusiones con la salud mental
y las emociones desagradables

Conservar una buena salud mental

te permitira desarrollarte de manera
productiva, mantener relaciones
satisfactorias con tus amistades o con tu
familia y encontrar alegria en los pequenos
(o grandes) momentos de la vida


https://vimeo.com/963103967/99811831b5?share=copy

Autoconcepto

El término autoconcepto se refiere a la imagen que
una persona forma de sf misma después de analizar
y valorar su habilidad en diversas areas de su vida;
esto incluye aspectos fisicos, cognitivos, sociales y de
habilidades.

Es la imagen que tienes de ti, si por ejemplo siempre
has sacado buenas notas porque te gusta estudiar, eres
una persona introspectiva que prefiere estar leyendo
que en eventos sociales, te cuesta mucho empatizar

y eres super gamer, conocer todo eso de manera
profunda, te hace tener un autoconcepto realista de la
persona que eres.

Una percepcion positiva contribuye a desarrollar una
autoestima saludable y fomenta un comportamiento
proactivo orientado hacia la resolucién de problemas
y ala obtencién de resultados favorables. Sabiendo
como eres, puedes usar tus recursos. Si no tienes claro
cuales son tus virtudes y areas de mejora, vas a ciegas
frente a cualquier reto.

Queda claro entonces, que para tener un autoconcepto
saludable debes dedicarle tiempo a la autoobservacion
y la reflexion.

Autoeficacia

La autoeficacia es la creencia que las personas tienen
en su capacidad para llevar a cabo con éxito ciertas
acciones y alcanzar logros especificos. Puede ser en
cualquier &mbito, desde tener citas divertidas, pasar
con nota los examenes, hacer presentaciones o apoyar
auna amiga que esta pasando por un mal momento,
por poner algunos ejemplos.

El desarrollo de esta habilidad conlleva beneficios
como la consecucién de metas personales, el
fortalecimiento de la confianza y la explicacién de los
éxitos como el resultado proporcional a sus niveles de
esfuerzos y trabajo para conseguirlo. Es decir, que si
no eres consciente de todo esto, creeras que no eres
capaz de conseguir ciertas cosas, con lo que te costaré
mucho exponerte; ya sea no teniendo citas por si no
salen bien, evitando hablar en puiblico o no cuidando a
esa amiga que para ti es tan importante.
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Locus de control

El locus de control se refiere a como las personas
atribuyen las causas de los eventos en su

vida cotidiana. Si una persona percibe que un

éxito o fracaso esta relacionado con su propio
comportamiento, esto indicara que ha desarrollado
creencias de control interno. Por otro lado, cuando
alguien interpreta que un evento no depende de sus
acciones, es mas propenso a tener creencias de control
externo.

No es sano creer que todo lo bueno que te pasa es
gracias a ti, ni tampoco creer que todas las cosas que
salen mal son tu responsabilidad. Tanto en una cita,
un examen, una relacién de amistad...lo saludable
es identificar el equilibrio entre lo que depende de
mi y lo que, por mucho que me esfuerce, no es mi
responsabilidad porque no puedo cambiarlo.

Eso si, el desarrollo predominante de un locus de
control interno conlleva muchos beneficios ya que
las personas asumiran la responsabilidad de su
comportamiento y experimentaran mayores niveles
de motivacién; por lo tanto, pensaran que su salud y
su bienestar estan estrechamente vinculados con las
decisiones que toman.

¢Y ta? ¢{Cuénto de lo que te pasa crees que depende de
ti y cuanto del azar o tu entorno?
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Habilidades de autocuidado al servicio de tu salud mental

Cuidarse implica un proceso profundo que pasa por
comprenderte, controlar tu comportamiento, aceptar las
responsabilidades, tener confianza en tu capacidad para
lograr tus objetivos establecidos, adquirir conocimientos
y tomar decisiones que beneficien a tu salud.

Estas son algunas de las razones por las que es
importante cuidar tu autoconcepto, tu autoeficacia y tu
locus de control.

1. Autoestima y confianza. Un autoconcepto positivo
contribuye a una autoestima saludable y a la confianza
y seguridad. Cuando te miras de manera constructiva

y valoras tus habilidades y logros, te sientes mejor para
enfrentar desafios y perseguir tus metas.

iValorarse de manera justa solo es posible si reflexiono
sobre como soy realmente!

2. Comportamiento proactivo. Tener una
percepcién positiva de quien eres tiende a fomentar
un comportamiento proactivo. Cuando crees en

tu capacidad para lograr resultados positivos, es
mas probable que tomes la iniciativa en la vida y te
enfrentes a los desafios con determinacion.

iTener claro quien eres y donde quieres llegar, te
ayudara a dar los primeros pasos!

3. Resolucion de problemas. Un autoconcepto
solido también esta relacionado con la habilidad para
resolver problemas de manera efectiva. Cuando tienes
conflanza en tu capacidad para superar obstaculos,
eres mas propenso/a a abordar los problemas de
manera constructiva y encontrar soluciones.

iSi no sabes que recursos tienes, no te atreveras a
expresar tus necesidades y evitaras los conflictos!
(Que por cierto, cada vez seran mas grandes)

4. Bienestar emocional. Las personas que se
valoran a si mismas tienden a experimentar menos
ansiedad, depresién y estrés, ya que se sienten mas
preparadas para manejar las adversidades de la vida.

iSi no te ves capaz de gestionar la vida, cada problema
se te hara un mundo!

5. Relaciones interpersonales. Las personas que
se sienten bien consigo mismas tienden a establecer
relaciones més saludables y positivas, ya que no
dependen de la aprobaciéon constante de los demas
para sentirse validas.

iTodo te parecer4 una ofensa si miras a tu alrededor
desde la victimizacion y los complejos!



Autoconcepto

Al cultivar una imagen realista y positiva de ti y al
desarrollar una comprensién profunda de quién eres,
puedes mejorar tu calidad de vida y alcanzar tus metas
de manera mas efectiva. Es importante trabajar en tu
autoconcepto porque tiene un impacto significativo en
varios aspectos de tu vida.

Como construir un autoconcepto saludable:
A continuacién, te proporcionamos ejercicios
cotidianos para desarrollar un autoconcepto
y una autoestima saludable, enfocandote en tus

fortalezas, logros y crecimiento personal.

Su utilidad dependeré del nivel de compromiso diario.
Te aseguramos que tu salud mental estara fortalecida
al cabo de un par de semanas de constancia.

03/

Diario de gratitud. El primer ejercicio te
ayudara a centrarte de manera mas constructiva
al analizar lo que te ha pasado en el dfa.

Para que funcione, todos los dias, antes de
acostarte, escribe en un cuaderno tres cosas

por las que est4s agradecido/a en relacién
contigo mismo/a. Pueden ser logros recientes,
cualidades personales que aprecias 0 momentos
en los que te sentiste orgulloso/a de ti mismo/a.
Por ejemplo, podrias escribir: “Hoy estoy
agradecido/a por haber entregado mi proyecto
a tiempo”, “Aprecio mi habilidad para escuchar
a los demés” y “Me siento orgulloso/a de haber
mantenido la calma en una situacién estresante
con mis padres”.

Poco a poco estarés generando una dindmica
de generosidad y carifio interior y mejorando tu
relacién contigo.

Lista de fortalezas. Haz una lista de tus
fortalezas en diferentes &reas. Si no sabes por
dénde empezar podrias hacer estas divisiones:
académica, fisica, cognitiva, social y familiar.
Por ejemplo, en la categoria fisica, podrias
incluir “buena resistencia fisica” o “flexibilidad”.
Luego, elige una fortaleza para trabajar durante
ese mes. Si seleccionas “buena resistencia
fisica”, podrias comprometerte a hacer ejercicio
aerdbico regularmente.

Desarrollo de habilidades. Identifica una
habilidad que te gustarfa mejorar en cualquiera
de las 4reas mencionadas anteriormente.
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Por ejemplo, podrias decidir mejorar tus
habilidades de comunicacién. En este caso,
dedica tiempo regularmente a practicar y
mejorar esta habilidad. Puedes leer libros sobre
comunicacion efectiva, hablar con amigos sobre
cosas nuevas o buscar oportunidades para
hablar en ptblico en clase, ya que todas las
habilidades se mejoran con la experiencia.

Apoyo social. Haz una lista de las personas

en tu vida que te ofrecen apoyo y te valoran.
Mantén contacto regular con estas personas y
comparte tus éxitos y desaffos con ellas.

Estés en una época de tu vida muy buena para
poder construir vinculos fuertes, aprovecha para
dedicar tiempo a esas personas que quieres que
estén en tu vida por lo que aportan.

Autoevaluacion constructiva. Al final

de cada semana, reflexiona sobre tus logros

y desafios. Enfécate en el crecimiento y el
aprendizaje en lugar de la autocritica.

Por ejemplo, si tuviste un desafio en la
universidad, pregintate qué aprendiste de la
situacion y como puedes abordarla de manera
diferente la préxima vez.

Ayuda a otras personas. Busca oportunidades
para ayudar a otras personas en sus metas

y desafios. Puedes ofrecer tu tiempo o
conocimientos a alguien que lo necesite.

Al hacerlo, te daras cuenta de tu capacidad para
hacer una diferencia positiva en la vida de los
demas, lo que reforzaré tu autoimagen.




Autoeficacia

Al fortalecer tu autoeficacia mejoras muchos ambitos
de tu vida y desarrollaras una actitud mas proactiva y
un mejor estado de &nimo.

Como construir una autoeficacia saludable

Los siguientes ejercicios te ayudaran a desarrollar
tu autoeficacia al fortalecer tu creencia en tu
capacidad para lograr metas y superar desaffos.
Recuerda que la autoeficacia es una habilidad que se
puede cultivar y mejorar con la practica regular.

Sospechosos habituales en la salud mental
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Establece metas pequeias y realizables.
Cada dfa, identifica una tarea o meta pequefia
que deseas lograr. Puede ser algo tan simple
como leerte 10 paginas de un libro o ir al

gym. Luego, concéntrate en llevar a cabo esa
tarea con éxito. Al lograr metas pequefias con
regularidad, fortaleceras tu creencia en tu
capacidad para alcanzar objetivos. Empieza
con metas pequenas para demostrarte que eres
capaz de tener esos logros y, luego, poco a poco,
ve aumentando el nivel de dificultad.

Por ejemplo, si quisieras trabajar en tu
capacidad lectora, todos los dfas podrias decidir
leer un capitulo de un libro sin distracciones.
Concéntrate en alcanzar esa meta y celebra tu
éxito al lograrlo.

Lleva un registro de éxitos. Mantén un
diario o registro en el que documentes tus
éxitos y logros diarios, por mas pequefios

que sean. Anota tus esfuerzos y el resultado
obtenido. Esto te ayudaré a atribuir tus

éxitos a tus propios esfuerzos y desempeio,
fortaleciendo tu autoeficacia.

Por ejemplo, podrias anotar que te presentaste
voluntario o voluntaria en clase, que hiciste
ejercicio durante 30 minutos, que estuviste 4
horas sin mirar el teléfono, que ayudaste a una
comparfiera escuchando cémo se sentia o que
aprendiste algo nuevo. Eres ti quien define
qué son éxitos para ti. Anotar estos logros te
ayudara a reconocer tus éxitos. Insistimos en
que no es necesario que sean grandes cosas,
sino cosas que te hagan sentir bien a ti.

Visualizacion positiva. Dedica unos minutos
cada dfa a la visualizacién positiva. Cierra

los ojos y visualizate enfrentando con éxito
situaciones desafiantes o alcanzando tus metas.
Imagina cada detalle y cémo te sientes al
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lograrlo. Esta préctica puede reforzar tu creencia
en tu capacidad para triunfar. Ademas, mientras
lo visualizas, estas desarrollando las estrategias
que luego pueden ayudarte en la experiencia real.
Por ejemplo, si tienes una presentacién
importante en clase, tbmate un momento cada
dfa para visualizarte en el aula haciendo bien

la presentacién. Imagina a tus compafieros y
companieras respondiendo de manera positiva y
siente la confianza que tendrias en esa situacion.

Solicita feedback. Pide retroalimentacién

a personas de confianza sobre tu manera

de actuar en tareas especificas. Escuchar
comentarios positivos y constructivos de

otras personas puede reforzar tu creencia en
tu capacidad para tener éxito. Muchas veces
nuestra autocritica es demasiado cruel y est4
poco justificada, con lo que una visién externa
nos puede ayudar a ser més realistas.

Por ejemplo, supongamos que estas trabajando
para mejorar tu escritura. Pide a una amistad
que revise uno de tus relatos y te comparta
comentarios constructivos. Escuchar sus
elogios y sugerencias te ayudaré a aumentar tu
autoeficacia en la escritura.

Celebra tus éxitos. Reconoce y celebra tus
logros, por méas pequefios que sean. Date
recompensas o premios simbdlicos por tus
esfuerzos y éxitos. Esto refuerza la idea de que
tus logros son el resultado de tu esfuerzo y
habilidad.

Por ejemplo, después de completar un proyecto
importante en clase, puedes darte un pequefio
premio, como disfrutar de un rato jugando a la
play o pedirte tu postre favorito o tomar un dia
libre para relajarte. Reconocer y celebrar tus
éxitos refuerza tu creencia en tu capacidad para
lograr resultados positivos.



https://vimeo.com/963104035/b99a2206bf?share=copy
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Locus de control

Es importante desarrollar el locus de control interno
ya que puede impactar de forma significativa en

diversos aspectos de nuestra vida como hemos visto
anteriormente.

Como construir un locus de control saludable
Para construir un locus de control saludable, que
repercuta positivamente en tu bienestar, tendras que
invertir tiempo y préctica. Para eso te ofrecemos los

siguientes ejercicios:

Estrategias para incorporar el autocuidado

\—

Toma de decisiones personales. Practica

la toma de decisiones personales en tu vida
cotidiana. Muchas veces actuamos con la
intencién de satisfacer a otras personas, a todo
el mundo le gusta caer bien; pero debes evitar
caer en que eso sea tu principal motivacién.
Elige tu comida en la cafeteria de la facultad en
funcién de tus preferencias en lugar de lo que
otras personas quieran. Esas pequefas cosas te
ayudaran a sentir que tienes control sobre tus
elecciones.

Por ejemplo, durante la semana, elige una
decisién personal que normalmente dejarfas
que tomase tu pareja o algiin amigo o amiga,
como qué pelicula ver en Netflix o qué actividad
realizar durante tu tiempo libre. Practica tomar
la decisién por ti mismo/a, incluso si es algo
pequeno. Esto te recordara que tienes control
sobre tus elecciones personales.

Resolucion de problemas. Enfrenta
problemas cotidianos de manera proactiva.
Cuando surja un obstaculo, analiza como
puedes abordarlo y toma medidas para
resolverlo. A medida que encuentres soluciones,
ganaras confianza en tu capacidad para
manejar situaciones dificiles.

Por ejemplo, cuando te enfrentes a un problema
en tu vida cotidiana, como un malentendido
con un amigo, trabaja en abordar el problema
de manera activa y constructiva. Comunica tus
preocupaciones y busca soluciones en lugar de
culparlo o evitar la conversacién.

@ Aprender de los fracasos. Cambia la

forma en que ves los fracasos. Por ejemplo, si
experimentas un fracaso o desaffo, suspender
una asignatura, analiza lo que podrias haber
hecho de manera diferente. Considera cémo
puedes aplicar ese aprendizaje en futuras
situaciones para mejorar tus probabilidades de
éxito para aprobar en el siguiente semestre.

Control de estimulos negativos. Trabaja en
limitar la influencia de situaciones o personas
que puedan tener un efecto negativo en tu vida y
enfdcate en mantener una actitud més positiva
y auténoma.

Por ejemplo, identifica una fuente de estrés o
negatividad en tu vida cotidiana, como las redes
sociales y su constante ruido que quiza te dejan
con mal humor o te quitan demasiado tiempo.
Establece limites para reducir su influencia en tu
estado de &nimo.



https://vimeo.com/963103877/42bf4e7dc1?share=copy
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Como puede ayudarte
el #PAE

Recuerda que tu Universidad ha puesto a tu
disposiciéon el Programa de ayuda al Estudiante
(#PAE) que es un servicio de asesoramiento
psicoldgico que puedes usar si estés sintiendo algin
tipo de malestar psicolégico.

Con él tienes a tu disposicién un equipo de
psicologos/as que te orientaran para cuidar de tu
salud mental, facilitindote pautas y estrategias
para afrontar lo mejor posible la situacion que estés
viviendo.

Es un servicio que esta disponible para ti 24/7,
ademas de ser anonimo y confidencial. Te
animamos a que lo pruebes.

Llama: 91 15998 81

Escribe: pae@afforhealth.com
Chatea: App forHealthHUB

(Cdédigo: UNIOVIEstudiantes)
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