
La Salud mental 

Falta de motivación en hacer ciertas cosas
Sentirse más ansioso y agitado de lo habitual
Tener repentinos cambio de humor o arrebatos
Sentirse triste con más frecuencia que antes
Perder el interés por las actividades cotidianas
Tener problemas para dormir
Perder a menudo el apetito 

La salud mental abarca desde nuestro bienestar
emocional y social hasta el psicológico. Afecta a
nuestros pensamientos, sentimientos y acciones. 

¿Qué es la salud mental?

¡Ser consciente de su estado mental es el primer

paso hacia una mejor salud mental!

La adolescencia es un periodo crucial para desarrollar y
mantener hábitos sociales y emocionales importantes
para el bienestar mental. Sin embargo, debido a la falta
de concienciación y al estigma en torno de este tema,
muchos jóvenes pasan por alto su bienestar mental.

Para los jóvenes...
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Durante la pandemia de COVID-19, cuidar de nuestra salud
mental se ha vuelto más importante que nunca. Pero, ¿qué es la
salud mental?

En que hay que fijarse:

       Sobre



para reflexionar sobre sus
emociones, sus

pensamientos y lo que le
hace feliz.

EMPIEZA A ESCRIBIR
UN DIARIO PERSONAL

de confianza sobre cómo
se siente.

HABLA CON ALGUIEN
y trata de mantener un

horario. Recuerde de tomar
descansos de las pantallas.

SIGUE UNA RUTINA

con regularidad para
mantener su cuerpo activo

y tomar aire fresco.

SAL AFUERA

o práctica yoga para
mantener su mente y su

cuerpo sano.

MEDITA

o sigue con un pasatiempo
para hacer una actividad

que le guste.

BUSCA UN NUEVO
PASATIEMPO
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¡Pequeños
pasos pueden
suponer una

gran diferencia!



Juegos con amigos

   - preguntados

Juega gratis a juegos en línea con sus

amigos, prueba los siguientes : 

   - houseparty

   - pinturillo

¡También pueden utilizar netflixparty.com

para ver películas juntos!

Tiempo en familia
Pasa tiempo en familia cocinando juntos,

viendo películas, viendo partidos deportivos o

jugando a juegos de mesa.

Tiempo con amigos
Planifica encuentros regular en línea con

tus amigos para mantener el contacto-

Utiliza plataformas como WhatsApp,

Facebook, Instagram, Jitsi o Zoom para

mantenerse conectados.

SALUD MENTAL
Hecho por jóvenes, para jóvenes

Actividades con 
Amigos y Familia
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CUIDANDO SU

COVID-19 EDICIÓN

.


