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Introduccion

Una de cada seis personas tiene entre 10 y 19 afios. La adolescencia es una etapa
Unica y formativa, pero los cambios fisicos, emocionales y sociales que se producen
en este periodo, incluida la exposicion a la pobreza, los malos tratos o la violencia,
pueden hacer que los adolescentes sean vulnerables a problemas de salud
emocional.

Nos ayuda a aproximarnos Yy relacionarnos con los demas, creando vinculos con
nuestro entorno a la vez que mejora nuestro autoconcepto. Despierta nuestra
empatia y altruismo hacia los demas y aumenta nuestra sensaciéon de bienestar.

La emocion es una compleja combinacion entre lo que percibes, como reacciona tu
cuerpo y lo que te motiva a actuar. Todo ello produce en las personas un estado
psicoldgico global que puede ser positivo 0 negativo, de poca o mucha intensidad y
de corta o larga duracién y que produce una expresion gestual que puede ser
identificada por las demas personas.

Objetivos generales

Adquirir un mejor conocimiento de las propias emociones.
Identificar las emociones de los demas.

Desarrollar la habilidad de controlar las propias emociones.
revenir los efectos perjudiciales de las emociones negativas
Desarrollar la habilidad para generar emociones positivas

aswnNpE

objetivos més especificos

1. Desarrollar la capacidad para controlar el estrés, la ansiedad y los estados
depresivos.

Potenciar la capacidad para ser feliz.

Desarrollar el sentido del humor.

Desarrollar la capacidad para diferir recompensas inmediatas en favor de
otras de mayor nivel, pero a largo plazo.
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Salud emocional en los
jovenes

La salud mental fortalece la capacidad de nifias, nifios, adolescentes y personas
adultas para identificar y gestionar pensamientos, comportamientos e incluso las
interacciones con las y los demas, como partes vitales del desarrollo humano y
cimientos de una crianza positiva. Es tarea de madres, padres y familiares
ensefarles a gestionar sus sentimientos de una manera clara y objetiva, como parte
de un progreso saludable.

1.

Brindarles confianza para que hablen sobre sus emociones y reconocerlas.
El dialogo sobre su estado de animo cuestiona el origen de sus cambios de
humor y encontrar qué solucién manejar. Representa la diferencia entre una
nifia o nifo que reconoce su enojo y quien que no lo dice y agrede verbal,
fisica o psicolégicamente a una compafiera o un compafiero del entorno
escolar.

Ayudarles a establecer relaciones saludables con su entorno. Sin duda, el
hogar es el lugar donde nifias, nifios y adolescentes observan ejemplos de
como interactuar de manera sana con las y los deméas por lo que, como
personas adultas debemos mostrarles relaciones donde prevalezca el
respeto.

Ensefarles a resolver problemas. Desarrollar un criterio que exponga la
gravedad de una situacion y buscar una solucién propia, sin tener impulsos
emocionales que les hagan reaccionar con violencia.

Cubrir sus necesidades basicas: Alimentacion, salud, educacion y vivienda
son algunos derechos de nifias, nifios y adolescentes que les ayudan a tener
salud emocional. Cubrir sus necesidades basicas les tranquiliza, disminuye
su incertidumbre y evita sentimientos de inferioridad.

Pasar tiempo de calidad en familia. Jugar y divertirse en familia es una de las
mejores formas de demostrarse amor y afecto. También hijas e hijos, madres
y padres liberan estrés después de un dia complicado.
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Tener empatia no significa estar de acuerdo en todo con ellas y ellos o dejarles
hacer lo que quieran; significa que, aunque no sean capaces de obtener lo que
desean, sientan que alguien les entiende y les acepta, pase lo que pase, para
empatizar con otras personas es importante que se conozcan, Cuanta mas conexion
exista con sus emociones, seran mas capaces de aceptar las de los demas.

La SALUD EMOCIONAL hace referencia a un estado mental que nos permite
desarrollar nuestra vida cotidiana con suficiente motivacién, tranquilidad y eficacia.
Nos posibilita hacer frente a las tensiones normales de la vida sin sentirnos
superados, relacionarnos con los deméas de forma satisfactoria o cumplir con
nuestras obligaciones de forma adecuada.

muchas personas sentimos cierto malestar emocional que se manifiesta con
nerviosismo, preocupacion, desanimo y/o dificultades para poder realizar las
actividades diarias con la energia, la concentracion y la motivacion habituales. En
la mayoria de los casos es una respuesta pasajera ante las dificultades que no
requiere tratamiento médico. Sin embargo, es recomendable adquirir ciertos
conocimientos basicos sobre tus emociones y seguir unas pautas de autocuidado.

es la capacidad de expresar sentimientos, adaptarse a los desafios emocionales,
tolerar la frustracion, hacer frente a los estresores de la vida y disfrutar de la vida.
Incluye conocer nuestras fortalezas y en qué podemos mejorar, persistir después
del fracaso y el retroceso, vivir y trabajar por nuestra cuenta, pero dejar que otros
nos ayuden de vez en cuando.

Identificar

Es posible que los preadolescentes no tengan todas las palabras para identificar los
sentimientos que estan experimentando. Los nifios a menudo hablan o comparten
sus emociones a través de acciones, comportamientos o sintomas fisicos.

- Un nifio que esta frustrado con una tarea escolar puede evitar su trabajo o
gue no es inteligente.

- Un nifio que esta nervioso por algo puede tener dolor de estbmago antes de
enfrentar lo que le preocupa.

- Un nifio que esta ansioso por un evento proximo puede hablar mucho sobre
el evento, hasta el punto de que cree que esta realmente entusiasmado con
el.



¢ Por qué nos cuesta expresar los sentimientos?

Los sentimientos son una parte fundamental del mundo interior de todo ser humano.
Nos ayudan a interpretar el mundo y a comprendernos a nosotros mismos. Sin
embargo, no constituyen Gnicamente una experiencia interna, necesitan ser
compartidos con otras personas. Cuando somos incapaces de expresar
sentimientos la frustracion y la insatisfaccién aparecen en el horizonte.

Baja autoestima

Quienes no cuentan con una autoestima sana pueden sentir que no tienen derecho
a expresarse o a reclamar. Piensan que lo que ellos sienten no es importante y, por
ende, lo mantienen para si mismos. También es posible que el miedo al abandono
les impida sacar a la luz sus verdaderas emociones. Muchas veces no se expresan
sentimientos por miedo a que, al hacerlo, la otra persona se moleste y nos retire su
carifo.

Inteligencia emocional

Muchas personas son incapaces de expresar lo que sienten, simplemente por que
no lo saben bien. Seguramente no posean un vocabulario amplio y adecuado sobre
emociones y les resulte verdaderamente dificil identificar qué sentimiento estan
experimentando. Sin esta base, es practicamente imposible comprender, gestionar
y compartir con otros nuestro mundo interno.

La salud emocional nos cuesta a todo entender que es lo que realmente es, es decir
una cosa es salud emocional y la otra salud mental, aunque al final de cuenta viene
siento por “asi decirlo” viene siendo lo mismo, pero, la salud mental es la cual
frecuentamos a diario tenemos que estar bien con uno mismo para que asi podamos
expresar nuestros sentimientos emocionales, aunque igual existe la bipolaridad que
tiene que ver mucho con las dos partes.

Aceptar

Los sentimientos van y vienen y varian en intensidad. Algunos sentimientos son
bienvenidos, mientras que otros pueden ser incomodos. Aceptar sentimientos
cuando estan presentes puede ser incomodo para preadolescentes y adultos.
Ayudar al nifio a comprender que todos los sentimientos son valiosos y tienen un
papel, les permitira aceptar las emociones como algo natural. Aceptar que todos los
sentimientos tienen un propasito es el primer paso para manejar su efecto. Puede
sentirse tentado a apurar a un nifio a través de emociones incbmodas. Pero
permitirles reflexionar sobre el sentimiento los preparara mejor para la proxima vez
gue ocurra.
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Principales problemas y trastornos de

salud mental en adolescentes

Que los y las adolescentes manifiesten sufrimiento no necesariamente es signo de
problemas de salud mental; la etapa de la vida en la que se encuentran puede
ocasionar dolor o sufrimiento por la toma de conciencia de una situacion dificil, pero
no implica que siempre se trate de una patologia.

La salud mental desde una perspectiva no patologizarte implica que el bienestar
esta en relacién directa con los apoyos, los soportes, los acompafiamientos y el
acceso a derechos y oportunidades. Por ese motivo, es fundamental que los
adolescentes y jovenes cuenten con espacios en los que puedan ser escuchados y
comprendidos. Las opciones sociales en la adolescencia y en la juventud son tan
fundamentales como los entornos familiares lo son durante la nifiez para garantizar
el bienestar psicoemocional.

Manifestaciones de problemas de salud mental

1. Presentan fatiga, insomnio, pesadillas, dolores de espalda, de cabeza, dolor
abdominal, problemas dermatoldgicos

2. Se muestran nerviosos, deprimidos, con ganas de llorar, aburridos, con ideas
de suicidio, irritables, solos o con problemas académicos

3. Presentan sobrepeso, estan muy delgados, manifiestan dudas sobre su
identidad sexual.

4. Se autolesionan, presentan trastornos en la alimentacion, consumo,
conductas de riesgo, transgresiones graves, conductas delictivas.

Trastornos depresivos

Sus principales caracteristicas son la pérdida de interés, placer, tener sentimientos
de culpa o autoestima baja. Suelen también venir acompafiados de alteraciones en
el suefio y en el apetito, falta de concentracion y fatiga.

La depresion puede ser recurrente, persistente o cronica, lo que afecta la capacidad
de desempefiarse en un trabajo, estudiar, estar con sus pares, etc.

Trastornos de ansiedad

Cuando una persona entiende que una situacién representa una amenaza, €s
normal reaccionar con ansiedad. De hecho, es la ansiedad la que le permite actuar
frente a esa situacion.

Mi Universidad
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Objetivos especificos
.Qué son?

La emocion es una compleja combinacion entre lo que percibes, como reacciona tu
cuerpo y lo que te motiva a actuar. Todo ello produce en las personas un estado
psicoldgico global que puede ser positivo 0 negativo, de poca o mucha intensidad y
de corta o larga duracién y que produce una expresién gestual que puede ser
identificada por las demas personas.

¢Para qué sirven?

Las emociones cumplen la funcién de adaptarnos a nuestro entorno, no son buenas
ni malas, son sefiales e informacién acerca de lo que nos rodea y de nosotros
mismos. Sirven para informarnos sobre lo que necesitamos, nuestras metas y
valores prioritarios, preparandonos e impulsandonos para actuar. Ademas, nos
invitan a evitar el dolor y a acercarnos a lo positivo. También nos informan sobre el
estado emocional de otro ayudandonos a relacionarnos con los demas, Informando
a su vez a los otros de cémo nos encontramos y de nuestras intenciones.

El estrés

El estrés es un proceso que se origina cuando las demandas de nuestro entorno
superan nuestra capacidad para hacerles frente. Esto da lugar a cambios en nuestro
organismo a hivel biolégico y psicolégico que a su vez podrian causar ciertas
enfermedades. Las causas que provocan el estrés no son necesariamente
derivadas de situaciones de peligro, dolorosas o perjudiciales, sino que pueden
provenir también de situaciones mas rutinarias que sufrimos a diario como pueden
ser los atascos, ruidos de los vecinos o el tener que ir corriendo para llevar a
nuestros hijos a tiempo a sus actividades.

El suefio

Cuando hablamos de higiene del suefio nos referimos a un estilo de vida que
propicia un estado saludable para dormir. La mayoria de las personas se quedan
dormidas y mantienen el suefio sin dificultad, sin embargo, hay otras que no lo
consiguen y esto suele deberse a unos habitos poco adecuados para dormir. A
continuacion, encontraras algunas recomendaciones que te ayudaran a mejorar tu
calidad de suefio:
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Alimentacion

Las comidas pesadas y muy proximas en el tiempo a la hora de irse a la cama
pueden causar malas digestiones e interferir con el inicio y mantenimiento del suefio
a lo largo de la noche. Una comida mas ligera y con dos horas de antelacion antes
de irse a la cama puede ayudarte a que duermas mejor.

Ambiente

Es importante mantener unas condiciones ambientales adecuadas en tu dormitorio
para lograr dormir bien. La temperatura debe estar regulada de manera que no haga
demasiado calor que pueda despertarte. Muchas personas se adaptan bien a los
cambios de luz o los ruidos, si no es tu caso, puedes utilizar cortinas oscuras o
antifaz si te molesta la luz u orejeras o aislar bien las ventanas en caso de ruido.

Las relaciones con los demas

Ademas de cuidarte a ti mismo, es importante cuidar las relaciones con los que nos
rodean para gozar de bienestar emocional. El compartir las cosas del dia a dia, tus
problemas y tus preocupaciones con personas de confianza o que hayan pasado
por una situacion parecida a la tuya, ayuda a encontrar soluciones y a sentirnos
menos solos para afrontarlo. Por ello es recomendable dedicarle tiempo de calidad
a familiares y amigos, a la vez que procuramos hacer nuevas amistades, esto
supondra la posibilidad reciproca de dar y recibir apoyo.

Emocional Fisica
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Graficas sobre las emociones

EMOCIONES
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¢Qué te cuesta mas?

u EXPRESAR = CONVIVIR CON MIS PADRES = QUEDARME CALLAD@ =
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Conclusion

Tras el andlisis, podemos deducir que la salud emocional es muy importante
expresar nuestras emisiones, pensamientos aunque realmente nos cueste mucho
porque con base de eso e la comunicacién entre nuestros padres, amigos, abuelos
el punto de esto es que nunca hay que quedarnos callados LA SALUD EMOCIONAL
es un tema fuerte que eso te conlleva a que te encierres en tu mundo un ejemplo
como tu servidora desde hace 2 afios y medio perdi a mi abuelo al momento cuando
paso ese suceso me quede callada no supe expresar mi sentimientos al llorar todos
me preguntaban de porque no lo hacia claro para mi fue algo muy fuerte que no
supe como reaccionar en ese tiempo conoci al que ahorita es mi novio a pesar que
teniamos poco tiempo de conocernos pasaron los dias y fue con la Unica persona
con la cual me pude expresar lo que sentia ese dia, a mi familia no tenia esa
confianza de decirle lo que me pasaba desde entonces sufro de ansiedad y
depresion como fue que me di cuenta de eso porque queria estar sola, me
encerraba en mi cuarto a llorar o buscaba cualquier pretexto para hacerlo, claro veia
peliculas, escuchar musica solo salia en cada comida deje de convivir con mi
familia, me decian algo y me enojaba rapidamente les gritaba, les hablaba mal y
solo habia una persona con la que yo me sentia bien y olvidada todo y claramente
esa persona fue mi novio yo en el busque poder expresar todo porque
emocionalmente no estaba bien pero en fin no vine hablar de mi, lo que quiero dar
a entender que la salud emocional es algo muy importante que tienes que tener en
mente que te ayudara mucho a poder expresar tus emociones porque de eso se
trata claro no todo pasan eso hay jovenes de 15 a 19 incluso que por no estar bien
han llegado con acabar con su vida claro hay que saber Desarrollar la capacidad
para controlar el estrés, la ansiedad y los estados depresivos.
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