;Donde buscar
apoyo?

La salud mental se fortalece con informacion,
acompanamiento y habitos saludables. Si sientes
sobrecarga, ansiedad, agotamiento o dificultades
persistentes en tu rendimiento académico,

/ busca orientacion oportuna.

Desde la psicopedagogia promovemos:

y organizacion del tiempo.

Acompanamiento en el bienestar
socioemocional.

Prevencion del estrés académico
y el burnout.

Fortalecimiento de redes de apoyo
y comunicacion.

%@ /% \ Pedir ayuda es un acto de

responsabilidad, no de debilidad.
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———. Comprometidos con una formacién humana, saludable y de excelencia.

Orientacion para habilidades de estudio '
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— Salud mental y bienestar académico en el posgrado.

. Cuidar la mente también .
~, espartede aprender.

Una mirada desde la psicopedagogia para la prevencion,
el acompanamiento y el cuidado integral.

——— Area de Psicopedagogia




Por qué hablar de
salud mental

— en el posgrado?

La formacion de posgrado implica investigacion, lectura
intensiva, evaluacion constante, responsabilidades laborales
y metas de alto desempefio. Cuando estas exigencias se
acumulan sin estrategias de cuidado, pueden aparecer estrés
persistente, ansiedad, agotamiento, dificultades de
concentracion y desmotivacion.

Factores que pueden afectar el bienestar

Sobrecarga académica y
‘== presion por resultados.
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Dificultad para equilibrar
estudio, trabajo y vida familiar.

Aislamiento, autoexigencia
y temor al fracaso.

Falta de descanso, pausas
y habitos saludables.
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Cuidar la salud mental favorece
el aprendizaje, la memoria,
la motivacion y la autorregulacion.

Irritabilidad, ansiedad o
preocupacion excesiva.

Claves para el bienestar

Organiza tu tiempo Mantén una alimentacién
con metas realistas. equilibrada.
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Seiales de alertay f
claves para el bienestar

Senales de alerta

Dificultad para concentrarse
o comprender textos.

Alteraciones del sueno.

Aislamiento o evitacion
de tareas académicas.

Cansancio constante
y pérdida de motivacion.

Sensacion de sobrecarga
o bloqueo.

Descansa y protege &2 Practica respiracion,

tu suefio. pausa activa o mindfulness.
. o 22 ;' Busca apoyo cuando

Realiza actividad fisica. @@ b nedasited

Pedir ayuda a tiempo también ~»
es una forma de cuidarte. ™~

Contenido orientado ala promocion del bienestar desde
el Area de Psicopedagogfa.



