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C U I D A R  T U  S A L U D  M E N T A L   

Puede que te s ientas ret icente a muchas sugerencias o preparat ivos 
requeridos para un evento Ren Xue,  incluso cuando se te anime a 
estar en un estado mental  relajado,  tranqui lo y natural .  Sent irse así  
es necesar io para poder integrar nuevas ideas y crecer ,  y también 
para velar  por tu seguridad.  

Si  tu estado mental  es inestable o muy cambiante y esto afecta tu 
capacidad para volver a un estado de calma,  quizá este no sea el  
momento adecuado para asist ir  a un evento Ren Xue .  Los estados 
mentales a los que se hace referencia aquí  incluyen,  entre otros:  

•  depresión severa  

•  fuertes cambios de humor  

•  manía  

•  pensamientos perturbadores o acelerados  

•  sensación de i rreal idad  

•  alteraciones graves del  sueño  

•  paranoia  

•  sent irse inseguro debido a pensamientos de autolesión o de 
hacer daño a otras personas  

•  adicción  

•  ansiedad extrema e incontrolable  

•  otros problemas o trastornos importantes de salud mental   

Estas experiencias pueden ser muy angust iosas y ,  en esta etapa,  
ser ía mejor trabajar  con un profesional  de la salud para estabi l izar  
la s i tuación.  

Sin embargo,  s i  s ientes que tu salud mental  está relat ivamente 
estable y puedes aportar c ierta clar idad a cualquier desaf ío interno,  
ya sea mental  o emocional  que estés atravesando,  entonces s í  
puede ser esta una buena oportunidad para reflexionar sobre tu 
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vida.  Si  este es el  caso,  eres muy bienvenido(a)  a part ic ipar ,  y 
cualquier experiencia previa puede ser út i l .  

S i  has tenido una condición severa en el  pasado o actualmente estás 
experimentando un problema de salud mental  leve o moderado,  te 
recomendamos hablar con un profesional  de apoyo antes,  durante 
y después del  evento.  Part ic ipas en el  evento bajo tu propia 
responsabi l idad y te recomendamos encarecidamente hablar sobre 
los posibles r iesgos y benefic ios de dicha part ic ipación con un 
profesional  de la salud que te conozca bien de antemano.  A veces,  
pueden surgir  algunas experiencias relacionadas con la salud 
mental  -sean actuales o previas- durante un evento Ren Xue.  El  
equipo de apoyo al  bienestar de Ren Xue también está disponible 
para hablar cont igo sobre tu s i tuación con toda conf ianza,  s i  es lo 
que deseas.  El los podrán or ientarte.  Son un equipo de maestros 
experimentados de Ren Xue que también br indan apoyo sobre salud 
mental  a los part ic ipantes y profesores.  

Confiamos en que esta información te ayude a obtener una vis ión 
más clara y una mejor comprensión,  faci l i tando así  tu proceso de 
decis ión.  

Si  decides part ic ipar ,  recuerda que s i  te s ientes desbordado(a)  o 
t ienes dudas durante el  evento,  contarás con la ayuda de muchos 
maestros experimentados y un equipo de apoyo disponible durante 
todo el  curso.  


