Desafio de salud mental d

Paralograr una buena salud, no solo se necesita realizar ejercicio fisico y comer verduras. Un estilo de vida saludable
comienza de la cabeza hacia abajo. Ya sea que este luchando contra la ansiedad, superando la depresion o simplemente
quiera sentirse mejor, usted puede dar pequernios pasos para encontrar el equilibrio.

Su mision: pruebe una actividad de bienestar mental una vez al dia durante 30 dias. |Use la guia a continuacion
como ayuda!

Nota: Las siguientes actividades estan destinadas a ensenarle nuevas formas de explorar y mejorar su bienestar mental. Si cree
que le vendria bien recibir mas ayuda para su salud mental, comuniquese con un consejero certificado para obtener apoyo.

/ Marque los dias en los que pudo realizar alguna actividad de bienestar mental.
Haga clic enlas casillas ubicadas a la izquierda de cada dia o imprima la lista y complétela a mano.

e///// Comencemos con una rapida evaluacion. ;Como se siente hoy? Péngalo por escrito. Podria
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— escriptivo. Anote lo que siente y qué le hace sentir de esa manera. Guarde esa nota para
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— usted, jya volveremos a ella!

La actividad sugerida de hoy es aprender sobre el vinculo entre el ejercicio y la salud mental.
iLe sorprendera ver lamanera en que el cuerpoy la mente se conectan!

Ahora gque conoce laimportancia del ejercicio fisico para el bienestar mental, pongamonos

en marcha. Inférmese sobre caminar para estar en forma y disfrute de un agradable paseo
hoy mismo.

Elviejo dicho "Eres lo que comes" tiene algo de verdad. Si come alimentos saludables, es

mas facil que el cerebro funcione de manera saludable. Consulte nuestro modelo de plato
equilibrado para saber qué tipo de alimentos pueden ayudarle a alcanzar sus metas de salud.
Luego, disfrute de una comida que siga el modelo de plato equilibrado hoy mismo.

Elestrés es naturaly se presenta en todas las personas. Siempre tendremos algun nivel de

estrés enlavida. La clave es identificarlo y ocuparnos de él de manera saludable. Hoy vamos
a aprender areconocer y manejar el estrés.

¢Cuanto duerme? Siusted es como la mayoria de las personas adultas, la respuesta
probablemente sea "No tanto como me gustaria”. Aprenda todo sobre el vinculo entre
el sueno y la salud mental, y trate de dormir bien de 7 a 9 horas esta noche.
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Desafio de salud mental de 30 dias

La manera de levantarse de la cama puede marcar la pauta de como sera el resto del dia.
Exploremos como empezar el dia de forma saludable con algunos de estos sencillos pasos
para despertarse con energias renovadas.

jHora de hacer una evaluacion! jRecuerda que escribid acerca de como se sentia el dia 1 de
este desafio? Hagdmoslo de nuevo. ;Como se siente hoy? slgual que hace una semana

o hubo algun cambio? Escriba como se siente y qué le hace sentir de esa manera. jY conserve
esanotal

Diseiiar una practica diaria de gratitud realmente puede levantarle el animo. Es una excelente
manera de calmar la ansiedad y alivianar el espiritu. Y también es una excelente manera de
apreciar las cosas buenas que hay en su vida. Pruébelo hoy mismo y luego analice como se
siente.

¢Piensa gque usted es una persona nerviosa? ;La gente suele decir que usted es una persona
"aprensiva” o "apesadumbrada”? Esto es muy comuny podria ser un aviso para verificar su
estado emocional. Aqui hay un articulo Util sobre cémo identificar y manejar la ansiedad.

Tomese un momento para escuchar a su cuerpo. Practigue esta meditacion de exploracion
corporal relajante para calmarse y volver a enfocarse.

Comer refrigerios sin pensar, buscar alguna golosina después de un dia duro o celebrar algun
logro con algo dulce. jEsto es muy comuny no esta mal de vez en cuando! Pero la alimentacion
emocional puede convertirse en un problema cuando empezamos a depender de la comida
para procesar nuestros sentimientos. Aqui hay un articulo sobre cémo terminar con el
hambre emocional.

La depresion puede adoptar muchas formas diferentes. Algunas personas tienen dificultades
para levantarse de la cama, otras tienen pensamientos "confusos” o dejan pasar el dia sin
pensar. Aprenda como identificar y manejar la depresion sialguna vez la padece.

Elbienestar emocional se aplica a todas las personas, pero los datos muestran que las
minorias étnicas y raciales enfrentan desafios distintos en relacién al estrés. Aqui hay
algunos recursos utiles relacionados con la salud mental de las minorias y algunas ideas
que les serviran a las personas de color.

iEs hora de otra evaluacion! Escriba como se siente hoy y por qué piensa que se siente asi.
¢.Como se comparan sus sentimientos de hoy con las evaluaciones de los dias 1y 87 ;Algo
esta cambiando en usted? Conserve esta nota para mas adelante.



https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/17531786425619-C%C3%B3mo-empezar-el-d%C3%ADa-de-forma-saludable
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360034368893-C%C3%B3mo-Terminar-Con-el-Hambre-Emocional
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360034368893-C%C3%B3mo-Terminar-Con-el-Hambre-Emocional
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/10004646397587-Dise%C3%B1ar-una-pr%C3%A1ctica-diaria-de-gratitud
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/22757877963411-Meditaci%C3%B3n-de-exploraci%C3%B3n-corporal-relajante
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/22757877963411-Meditaci%C3%B3n-de-exploraci%C3%B3n-corporal-relajante
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/6629796461075-Conciencia-sobre-la-salud-mental-de-las-minor%C3%ADas
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/7416879276179-C%C3%B3mo-identificar-y-manejar-la-ansiedad
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/8183090910739-C%C3%B3mo-identificar-y-manejar-la-depresi%C3%B3n

Desafio de salud mental de 30 dias

iHa llegado ala mitad del camino! ;Que aprendio? ;Qué va bien? ;Qué es lo que no funciona
deltodo? jTome nota de las actividades que le funcionaron mejor hasta ahora y siga
practicandolas con el tiempo!

JSus preocupaciones le persiguen hasta la cama? Aqui encontrara 5 indicaciones para llevar
un diario a la hora de dormir y asi relajar sumente antes de dormirse. Pruebe uno de estos
consejos esta noche y vea como se siente.

Mientras se concentra en el suefno, exploremos como puede dormir mejor y aun mas
profundamente. Aprenda a dormirse mas rapido y quedarse dormido mas tiempo.
iPdnganlo en practica esta noche e intente descansar entre 7y 9 horas!

Cuidar nuestra propia salud mental puede ser dificil cuando también cuidamos de otras
personas como nifos, pacientes, empleados y adultos dependientes que confian en nuestro
apoyo. Estos son algunos excelentes consejos de cuidado personal para cuidadores.

Comer con intencién no solo es bueno para el cuerpo, también es una excelente manera de
apoyar su bienestar mental y evitar el hambre emocional.

En este desafio, obtuvo algunas ideas que ayudan a prevenir el estrés. Pero, jqué se hace para
aliviar el estrés en elmomento? Este articulo le ensefara cémo hacerlo.

Hagamos otra evaluacion. ;Como se siente hoy? ;Por qué? Escribalo y luego comparelo
con lo gue sentia en sus Ultimas tres evaluaciones. ;Nota alguna tendencia o cada dia es
completamente distinto? Tenga esta nota a mano para la proxima semana.

Manejar el duelo puede ser dificil, pero sanar es una parte importante de nuestra salud mental.
Siestalidiando con una pérdida o cambio importante, siga los pasos mencionados en nuestro
articulo para ayudarse en el camino. Y siaun no lo ha hecho, considere la posibilidad de acudir

a un terapeuta con licencia para obtener apoyo.

Internet puede ayudarnos a sentir gue estamos mas conectados con otras personas de todo
elmundo. Pero, desafortunadamente, también puede hacer que nos sintamos méas
desconectados de nuestros seres queridos. Aqui encontrard algunas formas sencillas de
mantenerse conectado fuera de las redes sociales.
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Desafio de salud mental de 30 dias
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“iTéomalo con humor!”, “No es para tanto”, “No pienses en eso”, "Podria ser peor”... Todas estas
expresiones pueden sonar como frases de apoyo, pero pueden hacer que sea mas dificil
aceptar nuestras luchas y procesarlas. Aprenda la diferencia entre positividad toxica y
solidaridad util.

Eltrastorno de estrés postraumatico (TEPT) es comun enlos militares veteranos y las
personas que sufrieron abuso. Pero, ;sabia que lamentablemente tambien es comun en
muchas otras personas? Manejar el TEPT puede ser un desafio. Pero con el apoyo adecuado,
jes posible adaptarse y vivir una vida mas feliz!

La meditacion de atencién plena es una forma poderosa de calmar la mente y relajar el
cuerpo. Y sila practica a menudo, incluso puede ayudarle a mantener mas bajos los niveles
de estrés. Pruebe esta meditacion hoy mismo.

°t,
w»

Siempre podemos plantearnos un objetivo al que apuntar. Intentemos hacer un ejercicio
rapido. Para darse esperanzay obtener claridad, intente visualizar su mejor yo.

a®

//f//////;) iLlegamos a la ultima evaluacion. Ya sabe lo que tiene que hacer. Eseriba como se siente hoy y
//jf/;/ qgué le hace sentir de esa manera. Luego, repase todas las notas escritas durante el Ultimo mes.
= /Qué tendencias observa? ;Qué historia cuentan esas notas?
/

iFelicitaciones! Llego al final del desafio. Bien hecho! Celebre su arduo trabajo
recompensandose con algo saludable y delicioso. |Y siga por el buen camino! Tomese
un momento todos los dias para evaluarse, reflexionar y tratarse bien.
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