BIENESTAR EMOCIONAL EN
LA SALUD REPRODUCTIVA

Una guia para comprender y manejar la ansiedad

Introduccion: Emociones y Salud Reproductiva

La salud reproductiva es una parte fundamental de tu vida, y las emociones juegan un papel crucial
en ella. Es normal experimentar una amplia gama de sentimientos, desde la alegria y la esperanza
hasta la preocupacion y la ansiedad. Esta guia esta disefiada para brindarte las herramientas y el
apoyo que necesitas para comprender y gestionar tus emociones de manera saludable durante este
viaje.

Comprendiendo tus Emociones

Las emociones son mensajeros que nos informan sobre nuestras necesidades y experiencias. No
hay emociones 'buenas’ o 'malas’, sino reacciones naturales a diferentes situaciones. Reconocer y
validar tus emociones es el primer paso para manejarlas de manera efectiva.

Preguntate:

e ¢ Qué estoy sintiendo?
e ¢ Por qué me siento asi?
e ¢ Qué necesito en este momento?

Senales de Ansiedad: Reconociendo las Alarmas

Emocionales: Fisicas:
e Preocupacion excesiva e Tension muscular
e |Irritabilidad e Dolores de cabeza
e Miedo e Problemas digestivos
e Dificultad para relajarse e Fatiga
e Sensacion de agobio e Palpitaciones

e Sudoracion

e Temblores

Cognitivas:



Dificultad para concentrarse
Pensamientos negativos
Catastrofismo (imaginar lo peor)
Preocupacion por el futuro

Estrategias Practicas para Reducir la Ansiedad

Aqui tienes algunas herramientas que puedes utilizar:

e Respiraciéon Profunda: Inhala lentamente por la nariz, llenando tu abdomen, y exhala
lentamente por la boca. Repite varias veces.

e Mindfulness: Presta atencion al momento presente sin juzgarlo. Observa tus pensamientos y
sensaciones sin dejarte llevar por ellos.

e Ejercicio Fisico: La actividad fisica libera endorfinas, que tienen un efecto positivo en el estado

de &nimo.

Técnicas de Relajacién: Prueba la relajacion muscular progresiva o la visualizacion guiada.

Establece Limites: Aprende a decir 'no' a las demandas que te sobrepasan.

Prioriza el Descanso: Asegurate de dormir lo suficiente (7-8 horas por noche).

Conecta con la Naturaleza: Pasar tiempo al aire libre puede reducir el estrés y mejorar el

bienestar.

El Valor del Acompanamiento Emocional

Compartir tus sentimientos con personas de confianza puede ser muy beneficioso. Hablar con tu
pareja, familiares, amigos o un profesional de la salud mental puede brindarte apoyo, perspectiva y
alivio. No estas sola/o.

Checklist de Autocuidado

Prioriza tu bienestar con este checklist:

[ ] Dormir lo suficiente

[ ] Comer saludablemente

[ ] Hacer ejercicio regularmente

[ ] Pasar tiempo con seres queridos

[ ] Practicar actividades que disfrutes
[ ] Establecer limites

[ ] Buscar ayuda cuando la necesites

Tus Derechos en Salud Mental en Ecuador




La Constitucién del Ecuador protege tu derecho a la salud, incluyendo la salud mental. Tienes
derecho a:

Recibir atencién de salud mental integral y de calidad.
Que se respete tu dignidad y autonomia.

A la confidencialidad de tu informacion médica.

A participar en las decisiones sobre tu tratamiento.

A no ser discriminado por tu condicién de salud mental.

¢Cuando Buscar Ayuda Profesional?

Si experimentas alguna de las siguientes situaciones, considera buscar ayuda profesional:

La ansiedad interfiere significativamente con tu vida diaria.

Te sientes abrumado/a y no puedes manejar tus emociones por tu cuenta.
Tienes pensamientos de hacerte dafio a ti mismo/a o a otros.

Experimentas cambios drasticos en tu estado de animo.

Tienes dificultades para dormir o concentrarte durante un periodo prolongado.

Conclusion: Un Futuro con Bienestar

Recuerda que el bienestar emocional es un proceso continuo. Sé amable contigo mismo/a, celebra
tus logros y aprende de tus desafios. jTienes la capacidad de construir una vida plena y saludable!
No estas solo/a en este camino.

Llamado a la Accién: Busca Apoyo

¢Necesitas informacion confiable, privada o un acompafiamiento seguro?
En tuabortoseguro.org estamos para ayudarte con orientacion respetuosa y confidencial.
Puedes contactarnos cuando lo necesites:

@ Sitio web: https://tuabortoseguro.org
0 WhatsApp confidencial: +593 98 147 7743

Tu bienestar es lo primero.
Tu privacidad esta protegida.
No estas sola.
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