BIENESTAR EMOCIONAL

Estrategias y recursos para promover el bienestar
emocional en tus hijos/as.
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PREPARARLES PARA LOS DESAFIOS DE LAVIDAY
NORMALIZAR EL MALESTAR EMOCIONAL

INCERTIDUMBRE SENTIR:
Ensefiarles que el ¢y Si? * PREOCUPACION
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solo genera malestary : ANGUSTIA
bloqueo. Y a ocuparse e TRISTEZA
de lo que puede hacer
ahora, lo que esta de
SuU mano. ES NORMAL
GESTION S SUENO
DEL ESTRES Facilita que tenga una buena
Promueve la realizacién de \higiene del suefio. Evitando

ejercicio fisico, especialmente
en equipo. Y ayudale a
organizarse en el estudio.

las pantallas antes de dormir
y garantizando que duerman
al menos 8 horas.

PRIMEROS AUXILIOS EMOCIONALES

e Hay que mantener la calma. Mostrar un tono de voz tranquilo y sereno. Y promover el
contacto visual.

e No minimizar su problema. TU también tuviste su edad.

e Realizar una escucha activa: sin emitir ningun juicio.

e Ayudar a relativizar y tratar de analizar el problema objetivamente.

e Facilitar la comprension y expresion de lo que siente y piensa.

e Ayudarles a recuperar la calma: contar hasta 10- realizar 10 respiraciones profundas.

RECURSOS EDUCATIVOS RECURSOS SES

e Red de Educacién Emocional y Salud
mental.
m Extremadura
\& Responde

Servicio de atencién
psicolégica para jovenes

de 10 & 30 aior

e Departamento de Orientacién:
Orientadora, Educadora Social y
Orientadora Transita +.

e Equipo Especifico de Trastornos

Graves de Conducta de Badajoz. Gratuito

y confidencial

Todos los dias de la semana
de 11.00h a 18.00h

e Programa Experimental de Bienestar
Emocional y Promocion de la Salud
Mental.

Teléfono

:Qué ofrecemos? 900060101
e Protocolo de prevencion e intervencion Atscin pekoctalcn s pursones Hvenes do @ WhetsApp:
.. , . aNo9e7ET4
de la conducta suicida en el ambito
educativo.

Asesoramiento psicolégico a sus amistades,
fariliares, profesionales del entormo Mail:
educativo y de otros entornos que trabajen ayuda@extremaduraresponde.es

£ON menores ¥ jdvenes,

Videollamada:

A través di nuestra web;
saludextremadura ses.es/
extremaduraresponde

RECURSOS COMUNITARIOS

924664677 / 664 295 658

FEAFES Salud Mental
ALMENDRALEJO

Muestro Horario.

LUNES - VIERNES:

Maranas: 8:00 - 14:00 2 Tardes: 17:00
-19:00
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