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Plataform de Salud
el Goblema e

]
INTRODUCCION

Cuando nos enfrentamos con sintomas o diagnosticos de salud mental es
necesario que busquemos apoyo, un apoyo esencial puede venir de la
mano de un psicélogo/a.

Al hablar de psicoterapia nos vamos a referir a “intervenciones planificadas
y estructuradas que tienen el objetivo de influir sobre el comportamiento, el
humor y patrones emocionales de reaccion a diversos estimulos, a través de
medios psicologicos, verbales y no verbales” (OMS, 2001, p.116).

El camino de la psicoterapia puede ser en un inicio, doloroso o confuso, pero
cuando finalizamos el proceso, logramos ver nuestra realidad con otros ojos.
Permite comprender qué ha sucedido para llegar a ciertos puntos y por
supuesto contar con un abanico mds amplio de posibilidades si nos
llegamos a enfrentar nuevamente con dificultades.

La psicoterapia tiene como finalidad desarrollar herramientas para tener
una vida mds saludable y productiva, poder hacer cambios en la forma en
gue nos comunicamos, Nos comportamos y como nos relacionamos con
nosotros mismos y con los demds (APA, 2012)

Reconocer la importancia de la atencion psicologica como herramienta
fundamental para tratar los sintomas relacionados con la salud mental, nos
conecta con entender que habrd momentos en la vida en que
necesitaremos pedir ayuda y eso no significa ser débil, cobarde o que no
podemos solos/as, sino que nos amamos lo suficiente para querer nuestro
bienestar.
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1. OPCIONES DE ATENCION EN EL SISTEMA PUBLICO

Para solicitar atencion de salud mental en el sistema publico de salud,
debes estar inscrito en salud primaria, ser FONASA o PRAIS.

A continuacion, debes acercarte al CESFAM de tu comuna, en el cual estds
inscrita, y pedir hora en medicina general; un médico evaluard la necesidad
y la sintomatologia presente para derivar al equipo de salud mental y
proponer un plan de intervencion integral en dicho centro. Este plan puede
incluir o no el uso de medicamentos para el manejo de sintomas. Si el
diagnostico es mds grave serds derivado a atencion secundaria o terciaria
de salud para ser atendido/a por especialistas.

EVALUA SINTOMAS 2 « ENLOS CASOS QUE
+ SOLICITAR HORA S BETAA + DISENA PLAN DE REQUIEREN DE UNA

CON MEDICINA PROGRAMA DE UL PERSONA

GENERAL SALUD MENTAL EL MISMO CESFAM ESPECIALIZADA SE
DERIVA A OTROS
CENTROS

Ademds, existen otros medios por los cuales puedes solicitar ayuda como
chats, nUmeros de contacto para atencion remota, asi como canales de
teleatencion.

1.1 SALUD MENTAL EN EL SISTEMA PUBLICO DE SALUD

En cada nivel de atencion de salud existen iniciativas de salud mental, las
gue estdn conectadas con el Plan Nacional de Salud Mental (2017-2025), con
un modelo de atencion basado en la comunidad.

En la Atencion Primaria de Salud existe el
Programa de Atencion Integral de Salud Mental,
este no solo busca la atencion directa de
personas con diagnosticos de salud mental, sino
también generar acciones prevencion y
promocion de la salud mental, tanto en el centro
mismo de salud como en otros espacios
educativos, sociales y comunitarios dirigido a
todo el ciclo vital de las personas.
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En el nivel secundario de salud, que son los centros de especialidad, existen
también dispositivos responsables de la atencion ambulatoria y a cargo de
un equipo de Especialidad en Salud Mental y Psiquiatria Ambulatoria. Entre
estos centros encontramos en distintas comunas de nuestro pais CESAM
(Centro Especializado de Salud Mental), COSAM (Centro Comunitario de
Salud Mental), CDT (Centro de Diagndstico y Tratamiento), CRS (Centro de
Referencia de Salud), CAE (Centro Adosado de especialidad) y servicios de
psiquiatria.

Estos servicios son de atenciéon de especialidad con —o—
un equipo interdisciplinar generalmente compuesto 0O0

por psiquiatra, psicologo/a, trabajador/a social, E (= ) =] E
enfermera/o, terapeuta ocupacional y tens. I I

En el nivel terciario de salud es donde las personas que |lo requieren ingresan
a hospitalizaciones de corta estadia para una optima recuperacién o en
momentos de urgencia. La hospitalizacion psiquidtrica es un recurso
excepcional y transitorio, cuando se evalua que tiene un mayor aporte y
beneficios terapéuticos en comparacion con el resto de las intervenciones
posibles, dentro del entorno familiar, comunitario o social de la persona (Ley
21.331). La internacidén involuntaria de una persona es un recurso terapéutico
excepcional en caso de que no sean posibles los abordajes ambulatorios, y
solo podrd realizarse cuando a criterio del equipo de salud mediare
situacion de riesgo cierto e inminente para si o para terceros.

NIVEL PRIMARIO DE SALUD

CENTROS

CENTROS DE SALUD POSTAS DE SALUD HOSPITALES
COMUNITARIOS DE
FAMILIAR (CESFAM) SALUD FAMILIAR RURAL COMUNITARIOS
(CECOSF)
CENTROS DE Egg:;.oRsoiN CENTROS DE CENTROS DE SERVICIOS DE
SALUD MENTAL ADOSADOS DE DIAGNOSTICO Y REFERENCIA DE PSIQUIATRIA
COMUNITARIA ESPECIALIDADES TRATAMIENTO (CDT) SALUD (CRS)

(CAE)

v

UNIDADES DE HOSPITALIZACION DE CUIDADOS INTENSIVOS EN
PSIQUIATRIA (UHCIP) AL INTERIOR DEL HOSPITAL GENERAL COMO
EN LA RED TERRITORIAL A LA QUE PERTENECE
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Plataforma de Salud Meral
el Gobiema e Santisgo

El Area de Salud Mental Ambulatoria (D.106) presta atencién especializada a
personas derivados por el equipo de salud mental y psiquiatria ambulatoria,
y desde el servicio de psiquiatria de la Atencién Cerrada, como la Unidad
Hospitalaria de Cuidados intensivos en Psiquiatria (UHCIP).

PUEDE INCLUIR TERAPIAS GRUPALES Y FAMILIARES, ASi COMO
PROCEDIMIENTOS QUE SE REQUIERAN

CONSIDERA PSIQUIATRIA, PSICOLOGO, TERAPEUTA OCUPACIONAL,

ASISTENTE SOCIAL

PUNTO DE ATENCION DE HOSPITALIZACION DIURNA, ESPECIALIZADA,
INTEGRADA A LA RED TEMATICA DE SALUD MENTAL QUE BRINDA
ATENCION A PERSONAS ADULTAS Y ADOLESCENTES EN PERIODO DE
AGUDIZACION DE SU CUADRO CLIiNICO O EN PROCESO DE TRANSICION
DESDE LA HOSPITALIZACION CERRADA.

EQUIPO TRANSDISCIPLINARIO

El Hospital de Dia es uno mds de los dispositivos de la Red Temdtica de
Salud Mental en la Red General de Salud. Se interrelaciona con una red
articulada, integrada y coordinada:

. Desde y hacia la Atencion Psiquidatrica Ambulatoria Especializada

. Desde y hacia la Unidad de Hospitalizacion de Cuidados Intensivos en
Psiquiatria (UHCIP)

. Hacia los Equipos de Salud Mental de Atencion Primaria para atencion
general

. Hacia otras especialidades.

D106. AREA DE SALUD MENTAL AMBULATORIA

CONSULTAS SALUD MENTAL HOSPITAL DE DiA /
ESPECIALIZADAS PSIQUIATRICO (HDP) ’

e N e \ .
{ « RECEPCION ) { « ApbuLTo ) <
|« ATENCION: I = « INFANTO-JUVENIL i
I . I
! « CONSULTAS PSIQUIATRA | I BDCCIONS | . .
| « OTROS PROFESIONALES | } |
I « TERAPIA GRUPAL | : | Fuente: Subsecretaria
{ « APOYO I ] | de Redes
o / o / Asistenciales
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P> Modelo Telemedicina

Sincrénico de Salud Mental

w.?

mas de Atencion Telefonic.

Platafor

. 600 360 7777, opcidn 2

« Linea Prevencién Suicidio: | *4141

= Salud Mental Funcionarios: | 22 380 0258, opcién 1

El Instituto Nacional de
la Juventud, cuenta
con un chat al que los
jovenes pueden
acceder y hablar con
alguien sobre temdticas
que les son
importantes. Su horario
de atencioén es de lunes
a viernes de 10:00 a
21:00 hrs. y el sébado de
11:00 a 17:00 hrs.

@ HABLEMOS DE TODO

D

El Ministerio de Salud
(MINSAL) cuenta con
un portal de salud
digital al que se
puede acceder para
buscar ayuda

@ SALUD DIGITAL

)

Persona

Plataformas de Atencién por Videollamada

. segun

BIENESTAR
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Platalonma de Salud Werial
del Gobiema de Santisgo

Psicéloga/o
Salud Digital

T

idades de Servicios de Salud

atenc ic minsal.cl

« Salud Mental Funcionarios:

[ar minsal.cl/fi

Saludablemente

Ofrecemos ayuda a través de una primera orientacion ps

Mas informacion en.

La Fundacién Todo
Mejora se especializa

en la diversidad
afectivo sexual y de
género,

particularmente en la
violencia escolar.
Cuentan con un
Whatsapp disponible
para aquellas
personas que

necesiten contencién
socioemocional.
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gica para quien lo necesite

Llamanos al
600 360 7777

Oncién2 Horario; lunes a viemes

de 08:30 a 20:30 horas

https://portalsaluddigital.minsal.cl/

Puedes hablar con
nosotres en los siguientes
horarios:

« Lunesy Martes de
13:00 a 1400 y 1800 a

’ 00:00hrs.
. Miércoles a Viernes de

13:00 a 14:00 y 17:00 a 0O0hrs.
. Sabados y Domingos de

13:00 a 1400 y 19:00 a

23:00hrs

*Horarios de Chile.



https://hablemosdetodo.injuv.gob.cl/
https://portalsaluddigital.minsal.cl/telemedicina-sincronica/salud_mental/

FUNDACION
Tobo ‘ % TE DAN LA BIENVENIDA AL PROGRAMA

MEJORA

s

* Si necesitas contencién y/o has sufrido bullying
respecto a tu orientacion sexual. (Hasta los 29 afios)

PROGRAMA

HORA SEGURA

LINEA DE AYUDA GRATUITA
QUE BRINDA ORIENTACION
Y CONTENCION EMOCIONAL

1.3 URGENCIAS PSIQUIATRICAS

“Una urgencia es una situacion que tiene un riesgo inmediato para la vida,
la salud, las propiedades y el medio ambiente. Las emergencias requieren
una intervencion urgente para prevenir que la situacion empeore” (Uribe,

2018, s/p)
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V

y confidencial

En caso de presentar una urgencia psiquidtrica, es importante dirigirse al
centro de urgencias mds cercano para poder contener la situacion y
entregar las directrices necesarias para incorporarse a un programa de

salud mental e iniciar tratamiento.

EMERGENCIAS PSIQUIATRICAS

Intento de suicidio

Abuso de sustancias

Psicosis

Conducta agresiva

Crisis de angustia (ataques de pdnico)

Trastorno de estrés agudo

Trastorno de estrés postraumadtico

136
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#NoEstasSolo |
. Progroma paro o Prevencion del Sucidio

El 2023 se lanza el programa No estas solo .

Quédate, el cual busca *4141
prevenir el suicidio, habilitando

No estassola . &

una linea telefonica para
atender a personas que
necesiten orientacion y ser #ConstruyendoSaludMental |
escuchadas/contenidas.

2. COMO ACCEDER A SERVICIOS PRIVADOS

Si perteneces a ISAPRE o prefieres atenderte en el sistema privado de salud,
hay centros que se dedican a la salud mental, algunos de ellos ofrecen una

primera sesidon que puede ser gratuita o de bajo costo, para orientar la
decision de la atencion que requieras.

También puedes ir a clinicas privadas en busqueda de atencion o a los
centros de atencion de las universidades, donde estudiantes de ultimo afio
de psicologia realizan su prdactica profesional clinica. Por lo general, en los
sitios web de centros y clinicas se entrega toda la informacion.

UNIVERSIDAD DE LAS AMERICAS
Centro de Atencion Psicolégica (CAPS) otorga servicios e intervenciones
psicoldgicas individuales, grupales e institucionales gratuitas en los dmbitos de la
psicologia clinica:
. Psicodiagnostico.
. Atencion clinica y psicoterapia individual, infantil y adulta.
CAMPUS DIRECCIGN CONTACTO INSCRIPCIGN
Santiago Echaurren #140, piso 1. Cristina Zambrano czambrano@
Centro Santiago Asistente CAPS udla.cl
Antonio Varas #929. Lia et
Providencia Edificio J, piso 1. Placencia Asistente P udla.cl
Providencia CAPS ’
Maios Av. 5 de Abril #0620, Claudia Ruiz cacmp@
P 3er piso, Maipu Asistente CAPS udla.cl
Avda. Walker Carmen Gloria
. Martinez #1360, piso 1, ) carmen.cariocgoa@
La Florida e Cariaga
edificio B . udla.cl
. Asistente CAPS
La Florida

Bienestar Metropolitano - 2: Accesibilidad
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¢ \
|
] UNIVERSIDAD :
: Universidad Gabriela Mistral :
: SERVICIO QUE OFRECE INSCRIPCION :
: 0 . Atencion psicoldgica P Enviar un mail a :
i gEI online y presencial secretaria.cap@ugm.cl I
| |
| HORARIOS |
| Lunes a jueves O |
1 08:15-13:00 y 14:00-18:00 — 1
1 Viernes M secretaria.cap@ugm.cl |
1 08:15-13:00 y 14:00-16:45. 1
i e e e e e e e S S S e e e e e e S e e e e e 24
T e e e e e e e e ——————————
I UNIVERSIDAD INSCRIPCION |
1 1
I USACH Completar I
I el formulario ]
1 1
| SERVICIO QUE OFRECE DIRECCION 1
: Arancel diferenciado a pagar :
B« (entre los $5.000 y $15.000, Fanor Velasco N°12, Santiago
I y— | depende la informacion I
: socioecondmica) I
: HORARIOS CONTACTO :
Lunes a viernes N A |
: 09:00 a 20:00 hrs. M capusach@usach.cl 1
/

\-———————-—-—-—-—-—-—-—-—-—-—-—-—-—-—‘

/N N N N N N N N S S SN BN SN SN BN SN N SN BN BN N SN EEN BN SN BN SN BN M B B S S Ry,

1 . 1
1 UNIVERSIDAD INSCRIPCION |
i UNIVERSIDAD g Completar 1
I DIEGO PORTALES 2 @ Al :
|
I |
I SERVICIO QUE OFRECE HORARIOS :
| Lunes a viernes I
: (@ * Psicoterapia individual 8:00 a 21:00 hrs. I
v—| -+ Evaluaciony 1
: — rehabilitacién CONTACTO I
neuropsicologica E—
1 . Evmu(fcién eg M clinica.psicologica@udp.cl :
: intervencion social I
. Evaluacion e A
I . N o DIRECCION 1
1 Intervencion psiquiatrica Grajales n° 1775, Santiago Centro 1
1 (Estacion Metro Los Héroes) :
\

Y
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« Grupos

W NN NN NN NN NN EEN NN EEN BN BN BN BN BN BN BN BN BN B Ry,

4

DIRECCION

— ] . Psicoterapia para nifixs,
jovenes y adultos
. Psicodiagnosticos,
evaluaciones B
psicoldgicas y trabajo
con Tribunales

UNIVERSIDAD

UNIVERSIDAD
ANDRES BELLO

UNIVERSIDAD INSCRIPCION

UNIVERSIDAD ACADEMIA Escribir a ) ) )

HUMANISMO CRISTIANO / centrodeatencionpsicologica
@academia.cl

SERVICIO QUE OFRECE HORARIOS
Lunes a viernes
. Acompafiamientos 09:00 a 21:45
e_’ terapéuticos Sdbados

09:00 a 15:00 hrs.

CONTACTO

centrodeatencionpsicologica
@academia.cl

Q

SERVICIO QUE OFRECE

. Atencion gratuita a la comunidad
. Intervencion en crisis

. Psicoterapia con duracion 2 a 5 meses
. Aplicaciéon de test psicoldgicos
.
.

e/
i,
=

Psicoterapia grupal
Consulta de psiquiatria

INSCRIPCION Y CONTACTO

DIRECCION

Condell 282, Providencia

R e ——

piso), Las Condes

Santiago - Casona Ferndndez
Concha 700 (Edificio C1, cuarto

m capsi.santiago@unab.cl

DIRECCION

O Santiago - Republica

UNIVERSIDAD
UNIVERSIDAD CENTRAL

HORARIOS

M capsi.republica@unab.cl

\---------,

o

SERVICIO QUE OFRECE
. Se brindan servicios y asistencia

técnica a la comunidad de
manera gratuita, por convenios
y pagada.

INSCRIPCION Y CONTACTO

CAPSE SANTIAGO
Lord Cochrane 417,
Torre A, Piso 29,
Santiago.

Lunes a viernes
09:00 a 18:00 hrs.

Sra. Maylén Uzcdategui
maylen.uzcategui@ucentral.cl

CAPSE LA PINTANA
Porto Alegre #12537,
Dideco La Pintana

S

Martes a viernes
09:00 a 17:00 hrs.

capse.lapintana@ucentral.cl

S p—
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UNIVERSIDAD INSCRIPCION

UNIVERSIDAD P Completar

FINIS TERRAE V4 el formulario
SERVICIO QUE OFRECE HORARIOS

Lunes a viernes

9:00 a 18.30 horas.
CONTACTO
M contactocapsi@uft.cl

e 2 - Atencion psicolégica de
= calidad y a bajo costo
=

DIRECCION

Av. Pedro de Valdivia #1646
Providencia, Santiago

i

---------_,

P T

4 T R R R R R R R R R R R R R R R R R R,

UNIVERSIDAD SERVICIO QUE OFRECE
UNIVERSIDAD CENTRAL ) . Atendemos gratuitamente a
= toda persona mayor de 6 afios

= de forma individual y grupal

A )

DIRECCION INSCRIPCION Y CONTACTO

Santiago - San Miguel o ) )
Ramon Subercaseaux 1404, San clinicapsicologica.elllano
Miguel - Santiago @uautonoma.cl

Teléfono 2 23036748

Santiago - Providencia R
Galvarino Gallardo 1973,
Providencia

R S e

clinicapsicologica.providencia
@uautonoma.cl

O Ty
.

Q

— Existen diferentes tipos de terapia y especializaciones que
van a ser importantes de considerar dependiendo del
motivo de consulta y la problematica que presenta la
persona.
Es por esto, que existen algunas fundaciones, ONG y centros
especializados en ciertas tematicas, que cuentan con un
equipo multidisciplinar para atender dichas problematicas. <

N
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3. DERECHOS Y RECURSOS EN EL SISTEMA PUBLICO

En 1991 la Comisidn Interamericana de Derechos Humanos y la Organizacion
de Estados Americanos proponen los Principios para la proteccion de los
enfermos mentales y el mejoramiento de la atencion de la salud mental.

1. Todas las personas tienen derecho a la mejor atencion disponible en
materia de salud mental, que serd parte del sistema de asistencia
sanitaria y social.

2. Todas las personas que padezcan una enfermedad mental, o que
estén siendo atendidas por esa causa, serdn tratadas con humanidad
y con respeto a la dignidad inherente de la persona humana.

7

3. Todas las personas que padezcan una enfermedad mental, o que
estén siendo atendidas por esa causaq, tienen derecho a la proteccion
contra la explotacion econdmica, sexual o de otra indole, el maltrato
fisico o de otra indole y el trato degradante.

4. No habrd discriminacion por motivo de enfermedad mental.

5. Todas las personas que padezcan una enfermedad mental tendrdn
derecho a ejercer todos los derechos civiles, politicos, econdmicos,
sociales y culturales reconocidos en la Declaracion Universal de

g Derechos Humanos, el Pacto Internacional de Derechos Econdmicos,

Sociales y Culturales, el Pacto Internacional de Derechos Civiles y
Politicos y otros instrumentos pertinentes, tales como la Declaracion de
los Derechos de los Impedidos y el Conjunto de Principios para la
proteccion de todas las personas sometidas a cualquier forma de
detencidén o prision.

6. Toda decision de que, debido a su enfermedad mental, una persona
carece de capacidad juridica y toda decision de que, a consecuencia
de dicha incapacidad, se designe a un representante personal se
tomard soélo después de una audiencia equitativa ante un tribunal
independiente e imparcial establecido por la legislacion nacional. La
persona de cuya capacidad se trate tendrd derecho a estar
representada por un defensor. Si la persona de cuya capacidad se
trata no obtiene por si misma dicha representacion, se le pondrd ésta
a su disposicion sin cargo alguno en la medida de que no disponga de
medios suficientes para pagar dichos servicios.

a 7. Cuando una corte u otro tribunal competente determine que una

ﬂ persona que padece una enfermedad mental no puede ocuparse de
suUs propios asuntos, se adoptaradn medidas, hasta donde sea

CE— necesario y apropiado a la condicion de esa persona, para asegurar la
proteccion de sus intereses.

Bienestar Metropolitano - 2: Accesibilidad
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En Chile existen distintas leyes que aseguran
el acceso a salud mental a las personas, y
articulan el plan nacional de salud mental y
los programas ya descritos.

=

La Ley 26.657 (2010) sobre el Derecho a la Proteccién de la Salud Mental
reconoce a la salud mental como un proceso determinado por
componentes historicos, culturales, socioeconomicos, bioldgicos vy
psicologicos. La ley expresa que las personas con padecimiento mental
deben ser atendidas y tratadas en hospitales comunes y no en instituciones

KRS

Ademds, existe la Ley 21.331 del Reconocimiento y Proteccién de los
Derechos de las Personas en la Atencion de Salud Mental (2021) donde se
reconoce y protege “los derechos fundamentales de las personas con
enfermedad mental o discapacidad psiquica o intelectual, en especial, su
derecho a la libertad personal, a la integridad fisica y psiquica, al cuidado
sanitario y a la inclusion social y laboral.” El derecho a vivir de forma
independiente y a ser incluido en la comunidad; a la proteccion de la
integridad personal; a no ser sometido a tratos crueles, inhumanos o
degradantes, y el derecho a gozar del mds alto nivel posible de salud, sin
discriminacion por motivos de discapacidad, asi como los demds derechos
garantizados a las personas en la Constitucion Politica de la Republica y en
los tratados internacionales ratificados por Chile y que se encuentren
vigentes.

En julio del 2024 se da a conocer el proyecto
de Ley Integral de Salud Mental, la cual busca
promover y proteger la salud mental de todas
las personas durante todo el desarrollo de su

% d vida.
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PROTECCION DE LA SALUD MENTAL

Una nueva legislacién sistematizard y consolidard los derechos
fundamentales de las personas con enfermedad mental o discapacidad
psiquica o intelectual

Permitira:

Construir politicas y programas publicos orientados a evitar

situaciones de

........

@8@__ 0 1%

VULNERABILIDAD  : i ESTIGMATIZACIGN E DISCRIMINACION

.........................

..................................................

a quienes sufren estas afecciones

LA NUEVA LEY:

. Reconocerd y garantizard el pleno goce de los derechos
fundamentales de las personas con enfermedad mental
o discapacidad psiquica o intelectual, estableciendo el
deber del Estado de respetarlos, promoverlos vy
garantizarlos.

. Otorgard proteccion a las personas afectadas por estas V
patologias, especialmente en el ejercicio de sus derechos \ J

a la libertad personal, a la integridad fisica y psiquica, al
cuidado sanitario y a la inclusion social y laboral. —

. Precisard@ qué se entenderd por salud mental,
enfermedad o trastorno mental y persona con
discapacidad psiquica o intelectual.

. Regulard los medios y acciones que garanticen que toda O
persona pueda decidir, en forma libre e informada, (

3
respecto a tratamientos o alternativas terapéuticas que W

les sean propuestas.

. Dispondrd que el proceso de atencion en salud mental se
realice de forma ambulatoria o de atencion domiciliaria,
precisandose que la hospitalizacion psiquidtrica se @

entiende como un recurso excepcional y esencialmente

transitorio.
Fuente: Cadmara de Diputadas
y Diputados. Chile
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Estas actividades estdn disefiladas para ayudarte a reflexionar y tomar
acciones concretas hacia la mejora de tu salud mental, aprovechando el
poder de la participacion comunitaria y las redes de apoyo. jTémate tu
tiempo para completarlas y vuelve a ellas siempre que lo necesites!

ACTIVIDAD 1

AUTOEVALUACIGN DE PARTICIPACION COMUNITARIA

Instrucciones: Reflexiona sobre tu nivel de participacion en la comunidad
respondiendo a las siguientes preguntas. Escribe tus respuestas en los
espacios proporcionados.

1.¢Participo actualmente en actividades comunitarias (reuniones,
voluntariado, eventos)?

2.¢Coémo siento que mi participaciéon en actividades con la comunidad
afecta mi bienestar emocional?

3.¢Qué actividades comunitarias me interesan y me gustaria explorar?

4.¢Qué barreras enfrento para participar activamente en la comunidad?

Compromiso Personal: ;Qué accion puedo realizar en el proximo mes para
mejorar mi participacion comunitaria?
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ACTIVIDAD 2

DIALOGO REFLEXIVO SOBRE MI RED DE APOYO

Instrucciones: Reflexiona sobre tu red de apoyo personal y cémo la
utilizamos en momentos de necesidad. Contesta las preguntas y usa el
espacio para anotar tus respuestas.

1.¢Quiénes forman parte de mi red de apoyo (familia, amigos, colegas,
comunidad)?

2.¢Con qué frecuencia recurre a ellos cuando se enfrentan a desafios
emocionales o problemas de salud mental?

3.¢En qué situaciones me siento mdas comodo/a buscando apoyo?

4.¢Qué puedo hacer para fortalecer mi red de apoyo?

Compromiso Personal: ; Qué accion puedo tomar esta semana para mejorar
la calidad de mi red de apoyo?
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ACTIVIDAD 3

PLAN DE ACCION PERSONAL PARA MI SALUD MENTAL

Instrucciones: Desarrolla un plan sencillo para mejorar tu salud mental
mediante la participacion comunitaria y otras acciones concretas.
Responda las siguientes preguntas.

1.¢Qué actividad comunitaria me interesa y puedo comenzar en los
préoximos 30 dias?

2.(Qué aspecto de mi vida personal (como el manejo del estrés, las
relaciones, etc.) quiero mejorar a través de la participacion?

3.¢Cudl es una accién pequeia y concreta que puedo realizar esta
semana para empezar?

4.¢Con quién puedo compartir mi plan para que me apoye y motive a
mantenerme en el camino?

Reflexion Final: Revisa tu plan después de 30 dias. ;Qué cambios has
notado en tu bienestar emocional y participacion comunitaria?
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