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HISTORIA DE ALEX (14 aiios)

¢QUE ENTIENDES POR SALUD
MENTAL?

¢QUE PODEMOS RECOMENDARLE A
ALEX PARA QUE MEJORE SU

Tiene relacion con la vida
cotidiana de todos nosotros, con

SALUD MENTAL?

Bueno, yo le recomiendo que se

el modo con que cada uno se lleva

con sus familia, en el colegio, etc.
La salud mental es algo que todos

distraiga un poco y se relaje, por
ejemplo, podria platicar con sus
amistades, puede tambien

¢COMO LA PANDEMIA PUDO HABER

deseamos. Cuando hablamos de la °
felicidad, de la tranquilidad de ¢ ,AF[CTADO LA SALUD MENTAL DE LAS

espiritu, de la capacidad de goce o . PERSONAS? proteccion, entre otras cosa; todo

practicar algun deporte, salir a
caminar pero con la debida

satisfaccion, estamos usualmente

ello para evitar el estrés y mejorar
hablando de la salud mental.

su salud
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ACTIVIDAD1
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PLATICAR CON MIS TENERUNA ACTITUD
AMIGAS. NEGATIVA.
ALEJARME DE » NO DORMIR BIEN.
PERSONAS QUE ME COMER COMIDA
QUIEREN HACER DANO. "CHATARRA".
ESCUCHAR MUSICA DE SER ANTISOCIAL.
MI AGRADO. NO TENER UN BUEN
REALIZAR ACTIVIDAD MANEJO O CONTROL DE
FISICA. NUESTREAS
TENER UNA BUENA EMOCIONES.
RELACION CON MIS
FAMILIARES Y AMIGOS.
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AMIRA GTC.

ACTIVIDAD 2

Lo que puedo hacer es seguir practicando lo que me
hace sentir bien y contribuye con el cuidado de mi salud
mental, y evitar todo aquello que me hace sentir mal y

no es beneficioso para mi.

Voy a mejorar como personq, ser mas empdtica y
social; realizaré nuevas acciones para mejorar mi salud
mental, dormiré de 6 a 8 horas, llevare una buena
alimentacién, llevaré una mejor comunicacion con mi
familia, organizaré mi tiempo y me marcaré objetivos.




ACTIVIDAD 3

CONSEJOS PARA MEJORAR NUESTRA SALUD MENTAL

Conectarse con los Mantener una actitud
demas positiva

Desarrollar un Cuidar su salud fisica
significado y propdsito

en la vida

Desarrollar habilidades
5 para enfrentar Practicar la gratitud

problemas:
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‘Ponte en mi lugar. Conecta
conmigo’,
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https:/ /chat.whatsapp.com/I7k5nm8PxmdFBiéufIRBRY

AMIRA GTC - U-

m “DISFRUTA SER LA PERSONA QUE
v ERES, NO TE ODIES POR NO SER LO

‘\\_é -ﬁ/_/j’ X QUE LOS DEMAS ESPERAN QUE

SEAS.”
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