
Con 38 km de longitud, la Avenida
Oeste de Chicago es la calle
continua más larga del mundo.
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PERO TAMBIÉN PUEDE APARECER

LA ACCIÓN VOLUNTARIA Y 
LA SALUD MENTAL

Trabajamos en equipos y podemos estar
acompañando a personas en situaciones vulnerables,

lo que nos supone una implicación emocional

Se entremezclan muchas situaciones y
emociones que nos afectan de manera diferente

a cada uno de nosotros y nosotras.

Desarrollo y
satisfacción

personal

Aumento de
autoestima

descubrir nuevas
capacidades

Vivir en
valores

Sentido depertenencia

Nuevas relaciones
sociales, crear lazos 

LA Frustración

EL DUELO POR
PÉRDIDA Emociones

negativas que
no se gestionan
bien

SOBRECARGA: Difícil
gestión del tiempo POR  
querer llegar a todo

NOS APORTA MUCHAS COSAS POSITIVAS

POR ESO HAY QUE DISPONER DE
HERRAMIENTAS

Buena gestión
emocional 

Los espacios de ventilación
emocional son muy importantes

Saber
pedir
ayuda

Preguntar para
resolver  tus dudas

Solicitar información y estar
abiert@ a formarte

Reservar
tiempo
para tí

No se trata de no sentir emociones
negativas, sino de identificarlas,

aceptarlas y gestionarlas

Con otras personas voluntarias y/o con el
equipo profesional que os acompaña

Prepárate para el colectivo al que vas a
apoyar y aprovecha todas las formaciones

que te ofrezcan desde la entidad

¡No siempre
tienes que poder
solo/a!

Tu entidad te aclarará  cuál es tu rol
como persona voluntaria y tu podrás
explicarles cuáles son tus expectativas. 

La ayuda que puedas prestar
es muy valiosa, pero también
lo es tu AUTOCUIDADO

TU SALUD MENTAL SIEMPRE EN FORMA 
Podemos fortalecer nuestra SALUD MENTAL!!

DURANTE NUESTRA
ACCIÓN VOLUNTARIA

SOBREIMPLICACIÓN:
NO PONER LÍMITES


