
PRIMEROS AUXILIOS EMOCIONALES (PAE), 
AUTOCUIDADO PARA LA SALUD MENTAL TOMO II

 

• Beneficios para la salud mental: Ofrece estrategias prácticas de autocuidado que mejoran el bienestar emocional 
y reducen el estrés.

• Fomenta la resiliencia: Ayuda a los estudiantes a desarrollar resiliencia y ser activos en el cuidado de su salud mental.
• Promueve la conciencia: Aumenta la conciencia sobre la salud mental. 
• Facilita la detección temprana: Permite la detección temprana de problemas de salud mental.

Consta de una guía de cuatro partes, para ayudar a estudiantes universitarios a cuidar su salud mental. La primera 
sección explica cómo identificar señales de alerta de problemas de salud, para prevenir oportunamente. La segunda 
parte introduce la importancia del autocuidado en salud mental. La tercera, promueve conocer el estrés y su 
función en el organismo. Finalmente, la cuarta parte da a conocer cómo poner en práctica actividades de 
autocuidado avalados por la ciencia.

Ayuda a los estudiantes a mejorar su salud mental con técnicas de autocuidado y manejo del estrés. Facilita la 
detección de problemas emocionales, fomenta la resiliencia y contribuye a un ambiente educativo más 
saludable y productivo.
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