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10 tips para empoderar+e

AN
camino a la RECUPERACION



=S UN DESTING, SINO UN CAMINO'

El empoderamiento no es algo inmediato, es un PROCESO por el
cual las personas fortalecen sus capacidades, confianza, visién

y protagonismo, para su autogestién y toma de decisiones.

LONSTDERA A LA PERSONA COMO AGENTE ACTIVO QUE

:
INTERVLENE EN SU PROPLO BLENESTAR ¥ D | i '
FRVIENE EN SU PROPLO BLENESTAR Y DESARROLLO VIM{WW W/;/U/LW/



IELIGE PARTICIPARI

/\fadwpuede 5%&@%&0%

| Oue ne te dlgan lo que puedes o ne puedes hacer
Eres protdqonlstd de tu vida.

- ' Oue nodquan tuvula
 Toma tus propies decisiones.

e

Presenta tus opiniones, exprésate, hazte escuchar y defiende tus derechos.

MIS NOTAS



SE TU MISMO

Acéptate con tus y

Sm//m%wcm sin callar y con respels.

c ¢ Condcete a ti mismo/a y podrds resaltar aquello
en lo que destacas. También podrds mejorario o

pedir ayuda en aquello que no se te da tan bien.

No trates de cumplir las expectativas de los demis, Q?

procura agradarte a ti antes que a nadie. v v
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MIS REFLEXIONES



Confia en Tys pesibifidades |

I UERA
No dejes que te influencien pensamientos HISEGURIDADES

O personas que te dicen que no sirves para
hacer una determinada cosa. ?aé) '53% Ponle actitud, pasién e ilusién a lo que haces.

CREE EN TI

Espacio para comentar cosas buenas sobre ti...




Mejor acompanado/a %
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Cuidado con las relaciones que te hacen sentir mal, rodéate de personas que te
aportan experiencias positivas y te hacen avanzar.

ORSERVACIONES: BWSCOL WIN
PUWEN
...................  ORROZD



= FiLOSOFIA DE ViDA

meed‘wam/a/fu% lranguilided, armenio, bienestar.

MIS NOTOWR

La risa nos libera de tensiones,
libera las hormonas de la felicidad
Yy nos hace ser mds creativos.

Descanso, recreacion y disfrute.

Necesitamos tiempo para recargar pilas y seguir avanzando.

iISOMoOs seres humanos no madqguinas!



PROPONTE ALGO DIFERENTE...

NUEVOS RETOS

EXPANDETE - EXPLORA - EXPERIMENTA

& REDEFINE TU PROYECTO DE VIDA
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Se lo que quieras ser.
Sigue el camino que quieres llevar.
Busca tus motivaciones y suenos.
Haz cosas diferentes.

Si algo no te gusta, cambialo.



Fuersza
Busca tus virtudes, talentos,
caracteristicas positivas y valores.

Ponlos a tu servicio.

Jodos/as tenemos algo que aportar.

problemas




Puedo ayudar 9-

AYUDA A LOS DEMAS s

) !
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No hay felicidad y satisfaccion mas
grande que saber que has aportado
un granito de arena a otro/a o0 a una

CQUSAQ.

Puedes empezar por
un veluntariade.

Segun recientes estudios
cientificos, el trabajo voluntario
mejora nuestra salud fisicay

mental. /



~—~ CRECE

NO somos productos terminados

La vida es evolucidn

Formacién, trabajo, relaciones, habitos saludables,
ocupacién,, . Decide lo quieres y busca |a manera de lograrlo.

Dividelo en pequenas metas y ve cumpliendo vna a vna.

VVENCE TUS NIIEDOS: La mayoria de
las cosas que de]amos de hacer en
la vida es por miedo. No te rindas
ante la primera dificultad.

ProHIMOS ProYecTosS...



RACIAS

SE. AGRADECIDO CONTIGO MISMO/A

Me doy Las gracias por...

Por cada propdsito, por cada paso
que das:

FELICITATE

DISFRUTA

PREMIATE

SIENTETE ORGULLOSO/A




Y AGEMDA 2030

Consejeria de Sanidad y Servicios Sociales

Con la colaboracién del Comité en
Primera Persona y la Red Regional
de Mujeres en Salud Mental.

F EAF ESSaIud Mental
EXTREMADURA

682 632 100

info@feafesextremadura.com

También estamos en Caceres

613 264 294
feafesextremadura.caceres@gmail.com

SECRETARIA DE ESTADO
DE DERECHOS SOCIALES

DIRECCION GENERAL
DE DIVERSIDAD FAMILIAR
¥ SERVICHOS SOCIALES

JUNTA DE EXTREMADURA *i'l —
DE DERECHOS SOCIALES

Programa de Promocion de la Autonomia y Prevencion de la Exclusiéon en Salud Mental.

Subvencionado por la Junta de Extremadura con cargo a la asignacién tributaria del IRPF

FEAFES
Saudmentsl AEMIS 9924 23 84 21

aemis.ocio@gmail.com

FEAFE Ssalud Mental
ALMENDRALEJO 924 66 46 77

info@feafesalmendralejo.com

® @

APAF EM salud Mental
BADAJOZ
924 26 70 10

teresa.caldito.botello31@gmail.com

FEAFES
saudmental CALMA 651 992 607

asociacioncalma@gmail.com

FEAFES

Salud Mental CORIA 927 50 43 62
coordinador.smcoria@gmail.com

- Por solidaridad otros fines de interés social.

FEAFES

Salud Mental MERIDA 924 30 04 57
gerencia@feafesmerida.com

FEAFES salud Mental
PLASENCIA 927 41 98 87

feafesplasencia7@gmail.com

@

PROINES
Salud Mental 924 805077

proines@proines.es

F EAFE S salud Mental
NAVALMORAL623 155 010

feafesnavalmoraldelamata@gmail.com
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FEAFES
saudmentsl ZAFRA 994 55 59 43

gerencia@feafeszafra.com

ENTIDADES FEAFES #ENRED Haciendo Salud Mental en Extremadura



