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iEl Programa de Bienestar y Salud Mental te da la
bienvenida a este nuevo semestre académico!

Queremos compartir contigo algunos habitos saludables que son muy simples de generar y mante-
ner, para obtener buenos resultados académicos y una vida equilibrada durante tu paso por la edu-
cacioén superior.

COMIENZA POR LA ORGANIZACION Y PLANIFICACION:

2
' Te dejamos una plantilla de planner para que puedas crear un calendario que inclu-
ya tus horas de clases, actividades extracurriculares, tiempos de estudio y (muy
L s

importante!) momentos de descanso. La planificacion te ayudara a aprovechar al
maximo tu tiempo y a evitar el agobio.

- : }Q‘ CUIDA TUS HORAS DE SUENO Y DESCANSO:

Idealmente debes establecer una rutina de suefo regular y que puedas mantener
en el tiempo. Dormir lo suficiente mejora la concentracion, la memoria y la capaci-
dad de resolver problemas. Intenta mantener un horario constante, incluso los fines

de semana y asegurate de que este sueno sea reparador.

MANTEN UNA ALIMENTACION EQUILIBRADA:

Te recomendamos que mantengas una dieta variada y nutritiva. Incluye frutas,
verduras, proteinas magras y granos enteros en tus comidas. Evita la comida

rapida y los excesos de azlcar y cafeina, y por sobre todo, prefiere alimentos que
no estén ultra procesados.

REALIZA ACTIVIDAD FiSICA:

Dedica tiempo a la actividad fisica regularmente. Puede ser caminar, hacer yoga,

nadar o cualquier otra actividad que disfrutes. Mantenerse activo ayuda a mejorar
la concentracion y reduce el estrés. Explora los diferentes tipos de deporte que
puedes realizar: en equipo, de manera individual, deportes de contacto, acuaticos,
salir a caminar, entre muchos otros.
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TOMA DESCANSOS REGULARES:

Durante tus sesiones de estudio, toma descansos cortos cada cierto tiempo.
Puedes tomar pausas de 2 minutos cada 25-30 minutos, y si es necesario, puedes

agendarlo o utilizar un temporizador. Estos descansos breves ayudan a mantener
la concentracion y evitan el agotamiento mental. Aprovecha la pausa para ir a
buscar agua, incluye una breve pausa activa, o puedes no hacer nada durante un
minuto.

iHIDRATATE!:

Este habito es muy simple, pero de gran impacto. Solo necesitas beber suficiente
agua a lo largo del dia. La hidratacién adecuada tiene un impacto positivo en la

funcion cognitiva y en la energia general, y es por esto por lo que te recomenda-
mos llevar siempre contigo una botella reutilizable con agua, para que te manten-
gas hidratado.

OCUPATE DE TU ESTRES:

Practica técnicas de manejo del estrés, como la meditacion, la respiracion profunda
y el mindfulness. Estas técnicas te ayudaran a reducir la ansiedad y a mantener la
claridad mental. Utiliza a tu favor la tecnologia vy revisa videos o aplicaciones de
dispositivos moviles que te ayudan a mantener la practica de la meditacion.

4 CUIDA TUS VINCULOS SOCIALES:

Mantén tu interaccion social, pero, sobre todo, genera conexiones sociales saluda-
bles. Pasar tiempo con amigos/as y seres queridos contribuye a tu bienestar emo-
cional y te ayuda a evitar el aislamiento. Ten siempre presente que puedes contar
con las personas que te brindan su apoyo, si han cultivado un vinculo sano siempre
podras recurrir a ellas. Si requieres de apoyo para desarrollar habilidades sociales
no olvides que puedes recurrir a la DAE o a los/as Herman@s Tomasin@s.
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ESTABLECE METAS REALISTAS:

Anota cuales son tus objetivos académicos y personales, y segmentalos en metas
mas peqguenas y alcanzables. Esto te ayudara a mantenerte motivado y a medir tu
progreso. Cada logro te acerca mas y mas a tu objetivo, no te frustres si no lo
alcanzas en el primer intento.

APOYATE EN OTROS:

Si te sientes abrumado o tienes dificultades para mantener habitos saludables,

busca el apoyo de tus profesores/as, compaferos/as, amigos/as o profesionales
de la salud mental. Si no sabes a quien recurrir, te recomendamos visitar tu Direc-
cion de Asuntos Estudiantiles.

DESARROLLA EL AUTOCUIDADO:

Dedica tiempo para hacer cosas que disfrutes, ya sea leer un libro, escuchar
musica, ver una pelicula, juntarte con tus amigos/as o practicar un pasatiempo. El

autocuidado es esencial para mantener un equilibrio en tu vida. Si tienes un calen-
dario muy ajustado, aprovecha los tiempos de trayecto para escuchar musica, un
podcast o leer un libro. Y recuerda que no siempre es necesario estar ocupado,
también nos debemos dar tiempo para no hacer nada, lo que nos lleva a nuestra
ultima recomendacion:

By APRENDE A DECIR NO:
Nl
NO - 2- SI
' Es importante establecer limites, contigo y con otros/as, y no sobrecargarte con
demasiadas responsabilidades. Aprende a decir no cuando sea necesario para

mantener tu bienestar.

Esperamos que estas recomendaciones te ayuden mantener la consistencia
y la motivacion en tus habitos de autocuidado y de bienestar emocional,
y que asi dia a dia cultives ila mejor versiéon de ti mismo/a!



ROGRAMA DE
~\BIENESTAR Y
SANTO' NsaLup mentaL

TOMAS

! mum

B llmmnemm
L o e LA A - OO0
Cemision Maciora il ] u
e Acredilaidn d:)\ﬂﬂﬁi'ﬁn 'y ' CIIEL et

l
M Chile A Chile



