; CUANDO RUSCAR AYUDA St
PROFESTONAL? St

Si sientes que tus emociones
te desbordan, tienes
pensamientos suicidas o
crisis psicoticas, es crucial
buscar ayuda profesional.

BIENESTAR
EMOCIONAL

PARA MIGRANTES

Consejos practicos para cuidar
tu salud mental durante el
proceso migratorio

Prioriza tu bienestar
emocional. Buscar apoyo
no es un signo de
debilidad, sino de
fortaleza. jTe mereces
estar bien.}

Sin Fronteras no representa
ninguna institucion publica o
de gobierno. Para mas
informacion sobre salud
mental y recursos
disponibles, consulta el sitio
oficial de salud:
www.salud.cdmx.gob.mx.

Calle Carlos Dolci 96, 01460 Alvaro
Obregén, Ciudad de México

®) +52155 7688 8784
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https://www.salud.cdmx.gob.mx/
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= PIENES TAR Si vil_ajas.gondhijos, addqptq la Monitor:ecmdo el Biengstar
EMOCION AL explicacién de acuerdo a su Emocional de Tus Hijos

o De 2 a7 anos: Usa

La salud mental es fundamental dibujos o explica como
para enfrentar los desafios del te sientes. Los ninos
vigje y la adaptacion a un pequenos no siempre
nuevo entorno. comprenden la
situacion, pero pueden
Recuerda que tu bienestar entender tus
emocional influye en cémo te emociones.
adaptas a tu nuevo pais y o De7allafos: Aclara ' >
cémo te sientes en tu dia a dia. que aunque estén lejos Cuidando Tu Propio Bienestar

Cuidar de ti mismo es crucial, de su pais y sus Emocional

especialmente en momentos de _ ($525 amigos, su familia
[ : seguira siendo parte de

ellos. Hablen de lo
bueno y malo que
vivieron.

o Mdas de N anos: La
comunicacion abierta
es clave. Aunque
puede ser dificil, hablar
sobre lo que sienten
ayudard a procesar sus
emociones,
especialmente durante

la adolescencia.

No ignores tus
sentimientos;
ai'el)derlos te
ayudara a adaptarte
me jor a tu huevo
entorno.



