HABILIDADES PARA AFRONTAR
PROBLEMAS DE SALUD MENTAL

Respira lenta y profundamente.
La respiracién lenta y constante puede ayudar a calmar el
cuerpo y darle a la mente la oportunidad de desconectar.

Escribe en un diario

Escribir sobre tus pensamientos y sentimientos puede
ayudarte a comprender mejor tus emociones y a superar
experiencias dificiles.

Mueve tu cuerpo

Caminar, estirarte, bailar o hacer ejercicio puede reducir el
estrés y mejorar el estado de animo al liberar sustancias
quimicas naturales que generan el bienestar.

Escucha musica

Escuchar misica que te ayude a sentirte tranquilo(a),
esperanzado(a) o con energia puede ser una forma
sai)udable de gestionar las emociones.

iSé creativo(a)!

Dibujar, pintar, escribir o crear algo puede ser una forma
positiva de expresar tus sentimientos.

Habla con alguien de tu confianza.

Compartir lo que estds pasando con un adulto de confianza,
un familiar o un(a) amigo(a) que pueda ayudarte a sentirte
apoyado(a) y menos solo(a).

Practica la atencién plena

Prestar atencién al momento presente sin juzgarte a ti mismo
puede ayudarte a calmar los pensamientos acelerados y
reducir el estrés.

Practica la gratitud
Tomar un momento para apreciar las cosas que te gustan
puede ayudarte a centrar tu atencién en la esperanza.

Cuida tu cuerpo

Dormir lo suficiente, comer alimentos nutritivos, beber agua
y mantenerte activo(a) contribuye a un mayor bienestar
mental y emocional.

Téomate un descanso de las pantallas

Alejarte de las redes sociales y la tecnologia durante un
tiempo puede darte a tu mente tiempo para descansar y
recargarse.

Pasa tiempo al aire libre

Pasar tiempo al aire fresco y en contacto con la naturaleza
vede ayudar a reducir el estrés, mejorar la concentracién y

Fevcmtor el &nimo.

Practica el diglogo interno positivo.

Hdéblate a ti mismo con la misma amabilidad y dnimo que le
ofrecerias a un amigo(a).

Concéntrate en un pequeno paso

Cuando la vida parece abrumadora, dividir un desafio en
pasos mds pequefios y manejables puede hacer que
parezca mds alcanzoﬁle.

Recuerda que los sentimientos cambian.

Incluso las emociones fuertes son temporales, y los momentos
dificiles no duraran para siempre.
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