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¢Como puedes cuidar tu salud mental?

Para cuidar tu salud mental, es importante que te sientas parte de un grupo. Rodéate
de gente que te haga sentir bien. Formar parte de un grupo, compartir ideas y
apoyarnos unos a otros hace que la vida merezca la pena. Para ello, la Universidad
de Granada cuenta con una amplia oferta de actividades donde podras conocer
gente interesante.

Te proponemos también que hagas un uso racional de las “pantallas”: comprueba las
horas que les dedicas al dia y piensa en todas las cosas que podrias haber hecho en
ese tiempo. El ocio es muy importante; busca el que mejor se adapte a ti (deporte,
lectura, musica o arte). Colabora en actividades solidarias o de voluntariado, y te
daras cuenta de lo importante que puedes llegar a ser para otras personas.

Por otro lado, y no menos importante, es clave que mantengas una alimentacién
equilibrada y variada, que hagas ejercicio de forma regular, que tengas una buena
higiene del suefio y unos horarios y rutinas establecidos.

En la Universidad de Granada encontrards una amplia oferta de actividades que te
ayudardn a cuidarte tanto mental como fisicamente. Para que puedas saber mas
sobre estos recursos cada facultad cuenta con una Red de “Agentes Promotores de
Salud”, que te orientardn sobre los recursos disponibles. Si necesitas ayuda, no
dudes en contactar con ellos.
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RECURSOS DE LA UGR
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Programas e intervenciones dirigidos a estudiantes de la UGR

PROGRAMAS =@

« Programa de Transito de

bachilleratos y ciclos formativos

alaUGR

Programa de Atencién a

estudiantes en Riesgo de

Abandono (AERA)

Programa para Estudiantes con

Altas Capacidades Intelectuales

TALLERES Y MICROTALLERES

« Entrenamiento en Habilidades sociales.

« Rendimiento académico

« Estrategias de afrontamiento para mejorar la
habilidad de hablar en pablico

« Ansiedad ante los eximenes

« Elvalor de los valores

« Adaptacion ala vida académica

(@—————— PROGRAMAS GRUPALES DE
AATENCION PSICOLOGICA
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 Depresién/ansiedad
« Reduccin del estrés
« Educacién en valores

@————— ASESORAMIENTO
« Plan de Accién Tutorial
« Asesoramiento académico
y vocacional

*Los talleres y microtaleres se realizan en fechas espedficas del primer y segundo semestre

igr.es/.

Programas e intervenciones dirigidos a toda la comunidad universitaria

PERSONAS ADULTAS

« *Evaluacién y tratamiento de los
trastornos de ansiedad (1: Ansledad
social, ansiedad generalizad:

« *Evaluacion y tratamiento e los
trastornos de ansiedad (2} Fobias
especificas, trastornos de pnico.

o **Evaluacion y tratamiento del
trastorno por estrés.

« Evaluacion e intervencién
psicolégica en personas mayores.

« Evaluacion e intervencion en
procesos de duelo y pérdidas

« Tratamiento de cannabis y tabaco

« Trastornos de conducta
alimentaria: evaluacion y
asesoramiento.

« Evaluacin y tratamiento psicoldgico
en pacientes con fibromialgia.

« Como conseguir cambios
beneficiosos en Ia vida y adoptar
habitos saludables.

« Emision de informes psicolégicos.

NINOS, NINAS, ADOLESCENTES,
Y PERSONAS ADULTAS

+ Evaluacion y tratamiento de nifios,
nifias y adolescentes con
problemas y trastornos
psicoldgicos.

« Evaluacion e intervencion en

problemas de lecto-escrituray

matemticas en nifios, nif
adolescentesy personas adultas.

Neuropsicologfa clinica infantil y

personas adultas.

Evaluacion de nifios, nifias,

adolescentes y personas adultas con

sospecha de Alta Capacidad

Intelectual.

Evaluacion y tratamiento de los

trastornos del suefio.

Atencion psicosocial a mujeres e

hijos/as victimas de violencia de

género

ACTIVIDADES
DEPORTIVAS

CURSOS

o Fit
Cuerpoy Mente
Danzay Balle
Fitness

Programa acutico
Raqueta

a
+ programa 150

+ Oos

PROGRAMA DE MONTARA
CAMPUS NAUTICO

TU MOMENTO RUNNING
VOLUNTARIADO CAD.

https://deportes.ugr.es/act
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ACTIVIDADES
CULTURALES

EXPOSICIONES

TEATRO Y ARTES ESCENICAS
CINE Y FOTOGRAFIA
'CONFERENCIAS

UNIVERSIDAD
DEGRANADA

Onepien sttty

MNRA TU,AGENTE PROMOTOR DE SALUD MAS CERCANO
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