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ldentificar queé es la salud mental

Reconocer los factores estresantes que pueden causar ansiedad y
depresion.

Entiender que esta sucediendo en tu cerebro

ldentificar habilidades de afrontamiento positivas y negativas.
Senales de que puedes necesitar mas ayuday como pedirla



Un estado de bienestar es cuando los
individuos realizan su propio potencial,
pueden hacer frente a las tensiones
normales de la vida y pueden contribuir
y ser un miembro productivo de la
sociedad.

sentirse bien

Piensa claramente

Disfruta la vida

Hacer frente al estrés de la vida
Trabajar productivamente

Estar fisicamente sano

Tener buenas relaciones

Hace contribuciones significativas a su

Y comunidad

Desarrolla todo tu potencial



iDefinitivamente NO es facil
ser adolescente!

A veces es dificil evitar
sentirse estresado y la
presion puede acumularse en
muchas areas de la vida
(socialmente, en la escuela,
en el hogar y al tomar
decisiones importantes en la
vida).

Preocuparse por estas
presiones es NORMAL. Pero
sentirse MUY triste,
desesperado o inutil puede
ser una senal de un
problema de salud mental.




FACTORES ESTRESANTES

calificaciones
relaciones Lo lastima
salud | depresion
=y TN S prioridades

Ser aceptado

autoestima
dC0SO0 REDES SOCIALES
vida familiar comparacion
Sentirse solo hablar en publico  cantidad de trabajo

. . administracion del tiempo
violencia

futuro planes apariencila presion entre amigos
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GUANDO TE SIE



COMO L

ESTRES &

=

CRONICO PUEDE
AFECTAR EL

CEREBROE=




Tu AMYGDALA esta causando tu respuesta DE
VUELO, LUCHA Y CONGELACION

FOREBRAIN

Stress

—== Fear
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HABILIDADES DE
AFRONTAMIENTO
NEGATIVAS

Hacer esto causara mas dano

a largo plazo.



ESTRES/ANSIEDAD

La ansiedad no es inherentemente mala. Puede

ayudarte a evitar peligros y tomar medidas. Nos ':.Z_ "\:-:;?‘4 :
dice que algo es importante en tu cerebro. b
(ansiedad = excitacion) . Estas dos cosas crean la
misma reaccion quimica en el cerebro.

ESTRES |/ y crea nuevas neurovias

ANSIEDAD

INCOMODIDAD
DEGISION IMPORTANTE

La ansiedad se vuelve desordenada
cuando

e interfiere con tu funcionamiento.
Empiezas a evitar cosas y la ansi j

HABILIDAD DE

AFRONTAMIENTO  Te quedas en el
NEGATIVO



siéntate con tu ansiedad y haz estas s1 haces esto, permaneces en el

cosas para reconectar tu cerebro mismo ciclo de estrés/ansiedad
- HABILIDAD DE

HABILI

’\AFRONT | . escucha musica elevadora rroNTITE

PO evitar la situacion NEGATIVO

| deja de hablar con la g nte

o bien

ira - pelear
observa la naturaleza P

RESPIRACION P‘ buso de drogas y alcehol

BEBER AGUA k- dibujar o colorear

promiscuidad sexual
‘q ialogo interno
negativo/comparacion

utolesiones § 7/
‘quemar/tirarse del pelo

AR POSITIVO ' desplazamiento sin fin / redes

e €%/ come tu ,
MANO T S comer en exceso / limitar la comida

NER 88cribir una lista de gastar dinero / apostar

R;A o DTV CE .@agradecimiento
| Estirar / levantar pesa

siéntate al sol con los

ojos cerrados a

4

}

;,, il ] e g C
tocar un instrun

S
TRAZA
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PRACTICA: Encuentre lo que funcione para usted

1. Respiracion lenta y profunda 2. Cuenta al revés €n tu cabeza 3. Cuéntate 3 hechos que observes

10-9-8-7-6-5-4-3-2-1-0 - "Estoy bien, no corro peligro."
~"Son1las 9:30 am en la clase de ciencias".
_ lafechaesI 1

4. Mira hacia el cielo/techo y describe cada detalle que veas.
h.Levantate / estirate / toca algo / sacude el cuerpo
6. Agarra algo: Un boligrafo, papel, piedra, etc.

1.31puedes, sal para afuera

8. Escuche sonidos o misica relajantes.



S|GNOS TEMPRANOS DE LA DEP

Comer o dormir
demasiado o muy poco

Alejarse de las personas
y de las actividades
habituales.

Tener poca o ninguna
energia

Sentirse entumecido o
como si nada importara

confundido, olvidadizo,
nervioso, enojado,
molesto, preocupado, o
asustado

Fumar, beber o
consumir drogas mas de
lo habitual

Sentirse impotente o
desesperado

Tener dolores y
molestias inexplicables

Gritar o pelear con
familiares y amigos

Experimentar cambios
de humor severos
gue causan problemas
en las relaciones

Tener pensamientos y
recuerdos persistentes
que no pueden sacar de
la cabeza

Escuchar voces o creer
COosas que no son ciertas

Pensar en hacerse dano
a simismo a a otros

AR AYUDA



e DILE A ALGUIEN - FAMILIAR, AMIGO, MAESTRO,

ENTRENADOR, CONSEJERO, MEDICO, ADULTO DE CONFIANZA.

+ S| NOTAS A UN AMIGO QUE ESTA BATALLANDO, O VES
ALGO, DIGA ALGO A UN ADULTO.
* PVHS TIPLINE.

SUICIDE
& CRISIS

LIFELINE

- NATIONAL DOMESTIC VIOLENCE HOTLINE
4 1-800-799-7233
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CALMING WAVES

POST-PRUEBA

UNETE AL CLUB DE NAMI

@nAmt

nal Alliance on Mantal liness
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