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¡ H o l a !  🌼  B i e n v e n i d o  a  e s t e
p e q u e ñ o  e s p a c i o  d e d i c a d o  a  l a
s a l u d  p s i c o l ó g i c a .  A  m e n u d o ,
o l v i d a m o s  q u e  n u e s t r a  m e n t e
t a m b i é n  n e c e s i t a  c u i d a d o s ,  i g u a l
q u e  n u e s t r o  c u e r p o .  A q u í
e n c o n t r a r á s  i n f o r m a c i ó n  s e n c i l l a
y  a m i g a b l e  s o b r e  l a  i m p o r t a n c i a
d e  c u i d a r  t u  s a l u d  m e n t a l  y  e l
v a l o r  d e  b u s c a r  a y u d a .

Introducción



L a  s a l u d  p s i c o l ó g i c a  s e  r e f i e r e  a
n u e s t r o  b i e n e s t a r  e m o c i o n a l ,
p s i c o l ó g i c o  y  s o c i a l .  A f e c t a
c ó m o  p e n s a m o s ,  s e n t i m o s  y
a c t u a m o s .  T e n e r  u n a  b u e n a  s a l u d
m e n t a l  e s  c r u c i a l  p a r a  l l e v a r  u n a
v i d a  p l e n a  y  f e l i z .  ¡ R e c u e r d a !  N o
e s t á s  s o l o  e n  e s t e  c a m i n o .

¿Qué es la salud
psicológica?



M i t o :  P e d i r  a y u d a  e s  u n  s i g n o  d e
d e b i l i d a d .
R e a l i d a d :  B u s c a r  a y u d a  e s  u n
a c t o  d e  v a l e n t í a .  R e c o n o c e r  q u e
n e c e s i t a m o s  a p o y o  e s  e l  p r i m e r
p a s o  h a c i a  l a  s a n a c i ó n  y  e l
c r e c i m i e n t o  p e r s o n a l .  💪

Rompiendo estigmas:
Buscar ayuda no es
debilidad



S e n t i m i e n t o s  p e r s i s t e n t e s  d e
t r i s t e z a  o  a n s i e d a d .
C a m b i o s  e n  t u  a p e t i t o  o  s u e ñ o .
D i f i c u l t a d e s  p a r a  c o n c e n t r a r t e .
S e n t i m i e n t o s  d e  a i s l a m i e n t o .

S i  t e  i d e n t i f i c a s  c o n  a l g u n o  d e  e s t o s ,
n o  d u d e s  e n  b u s c a r  a y u d a .  E s  u n  p a s o
v a l i o s o  h a c i a  e l  b i e n e s t a r .

Señales de que
necesitas apoyo



L a  t e r a p i a  n o  s o l o  a y u d a  a  r e s o l v e r
p r o b l e m a s ,  s i n o  q u e  t a m b i é n :

O f r e c e  u n  e s p a c i o  s e g u r o  p a r a
e x p r e s a r  t u s  e m o c i o n e s .
T e  a y u d a  a  d e s a r r o l l a r
h e r r a m i e n t a s  p a r a  a f r o n t a r  e l
e s t r é s .
F o m e n t a  e l  a u t o c o n o c i m i e n t o  y  l a
a u t o e s t i m a .
P r o m u e v e  r e l a c i o n e s  m á s
s a l u d a b l e s .

¡ L a  t e r a p i a  p u e d e  s e r  u n  v i a j e
t r a n s f o r m a d o r !  ✨

Beneficios de la
terapia



I n v e s t i g a :  B u s c a  r e c o m e n d a c i o n e s
y  l e e  o p i n i o n e s .

1 .

C o n é c t a t e :  N o  t e m a s  p r e g u n t a r
s o b r e  s u  e n f o q u e  y  e x p e r i e n c i a .

2 .

P r u e b a :  A  v e c e s ,  n e c e s i t a s
c o n o c e r  a  v a r i a s  p e r s o n a s  a n t e s
d e  e n c o n t r a r  l a  c o n e x i ó n
c o r r e c t a .

3 .

R e c u e r d a ,  l a  r e l a c i ó n  c o n  t u
t e r a p e u t a  e s  f u n d a m e n t a l .

Cómo encontrar el
profesional adecuado



C u i d a r  d e  t u  s a l u d  p s i c o l ó g i c a  e s  t a n
i m p o r t a n t e  c o m o  c u i d a r  d e  t u  s a l u d
f í s i c a .  N o  d u d e s  e n  d a r  e l  p r i m e r
p a s o  h a c i a  u n a  v i d a  m á s  p l e n a .  ¡ T u
m e n t e  m e r e c e  a t e n c i ó n  y  c a r i ñ o !  🌈

Cierre: Tu viaje hacia
el bienestar



L í n e a s  d e  a y u d a :  
 L í n e a  1 0 6  s o p o r t e  e n  s i t u a c i ó n
d e  c r i s i s

1 .

 C R U E :  6 4 2 1 5 8 5  –  6 5 2 0 9 2 42 .

E j e r c i c i o s  d e  a u t o c u i d a d o :  
 M e d i t a c i ó n1 .
 Y o g a2 .
 D e p o r t e s3 .
 A l i m e n t a c i ó n  b a l a n c e a d a4 .

G r a c i a s  p o r  t o m a r t e  e l  t i e m p o  d e
l e e r  e s t e  e B o o k .  ¡ R e c u e r d a  q u e
c u i d a r  d e  t i  m i s m o  e s  l a  m e j o r
i n v e r s i ó n  q u e  p u e d e s  h a c e r !

Recursos adicionales

+57 320 317 3766
+57 316 525 1336

https://www.linkedin.com/company/ambientsalud-sas/
https://www.instagram.com/ambientsalud?igsh=MXhoZWc5dmM4YjM2NQ==
https://www.facebook.com/Ambientsalud?mibextid=ZbWKwL

