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A ti
que haz elegido
este eBook:

A veces, la vida puede parecerse a una pintura descolorida,
donde los matices vibrantes que la llenaban se han
desvanecido. Si hoy te sientes abrumado/a por tus
emociones, queremos recordarte algo importante: cada
sentimiento que experimentas es valido y merece ser
escuchado. No estas solo/a en este camino.

La depresidn no discrimina y puede tocar la vida de
cualquiera de nosotros, transformando nuestra percepcion
del mundo y de nosotros mismos. Pinta nuestros dias con
tonos apagacdos, pero también nos ofrece la oportunidad de
redescubrir los colores que creemos haber perdido.
Reconocer como te sientes y buscar apoyo no es un signo de
debilidad; es un acto valiente y necesario, una decisién que
puede transformar tu perspectiva.

Aquil hallards herramientas practicas que te ayudaran a
reconocer tus sentimientos, cuidar de ti mismo vy, si lo
necesitas, dar el paso valiente de compartirlo con un
médico especiali=zado para un diagnéstico y
tratamiento oportuno. Cuidar ce tu salud emocional es tan
esencial como cuidar de tu cuerpo. Por eso, este eBook ha
sido creado para acompariarte en el proceso de reflexion,
entendimiento y, sobre todo, esperanza. Porcue tu vida
merece color, y estamos aqui para ayudarte a encontrarlo.

Permitete ser amable contigo mismo y confia en que, con
tiempo, cuidado y apoyo, los colores volveran a iluminar tu
vida, trayendo consigo esperanza, equilibrio y plenitud.
Tomate el tiempo que necesites.

Estamos aqui para acompafiarte.
Juntos, devolveremos los colores que te hacen brillar.

Departamento Médico de Tecnofarma Peri



¢Que significa bienestar
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¢Qué es la depresién?

La depresion es una enfermedad mental que afecta tanto tu estado de animo
como ti funcionamiento diario. Se caracteriza principalmente por un estado
de animo bajo, pérdida de interés en actividades que antes disfrutabas y una
sensacion de desesperanza gue puede persistir durante semanas. La depresion
es el trastorno mental mas comin', y uno de los trastornos de salud mental mas
frecuentes en el pais®.

. 7 ’
Quiza no lo sabias, pero

El Ministerio de Salud (MIINSA) atendid 230 917 casos de cdepresidon
durante el afio 2023. Del total de atenciones, el 75.5 % corresponden
a mujeres y el 16.5 % a menores de edad?.

Este trastorno no es lo mismo que la ftristeza pasajera o los cambios
emocionales cotidianos que puedas experimentar. La depresion implica una
combinacién de sintomas fisicos, emocionales y conductuales que interfieren
de manera significativa en tu vida. Afecta como te sientes, piensas y manejas
tus actividades diarias, como dormir, comer o trabajar. Ademas, afecta tus
relaciones sociales, tu desempefio laboral o escolar y, en los casos mas graves,
podria conducirte al suicidio®.

¢Sabias?

Se ha demostrado que los programas preventivos reducen la incidencia
de la depresion®

Afortunadamente, la depresion es tratable. Una combinacién de terapia y
mecdicamentos antidepresivos puede ayudarte a garantizar tu recuperacion’.
Sin embargo, el acceso al tratamiento es limitado, especialmente en los paises
de ingresos bajos y medianos, donde mas del 75 % de las personas que sufren
trastornos mentales no estan en tratamiento®. Reconocer los sintomas y buscar
ayuda profesional es crucial para ti, ya que con un diagnéstico adecuado y
apoyo, es posible recuperar el control de tu vida y superar esta enfermecdad.



Los sinfomas que

no debes ignorar*

Durante un episodio depresivo, puedes sentir tristeza, irritabilidad o vacio
emocional, ademas de perder el interés o el placer en actividades que solias
disfrutar, incluido el sexo.

Este estado es diferente de los cambios normales en el estado de animo.
Estos episodios abarcan la mayor parte del dia, casi todos los dias, durante
al menos dos semanas.

Puedes experimentar varios sintomas mas?® como:

Dormir Dificultad para
demasiado o Fatize o phrdida Fatiga g phrdide concentrarte, recordar o

i pacs de energia de energia i e

Es importante recordar cue estos sintomas deben presentarse de manera
persistente para considerarse parte de un episodio depresivo. Si presentas
varios de estos sintomas, es crucial buscar ayuda profesional para obtener un
diagnostico y tratamiento adecuado.




Escribe frases que te

gus’rarlan escuchar en
~ un dia dificil




Estilo de vida®

La falta de estabilidad emocional
v/o de afecto en el entorno familiar
puede desencadenar la aparicion de
la depresion, ya sea en la infancia
o en la adolescencia.

Si en tu familia hay problemas
frecuentes o poca comunicacion, es
posible que este riesgo aumente. Por
otro lado, las familias coherentes y
comunicativas ayudan a minimizarlo.

Factores
Hereditarios®

2. @

Si tienes familiares con depresion
o trastornos como el bipolar, existe
una cierta predisposicion genética.

Sin embargo, no todas las personas
con antecedentes familiares
desarrollan depresion. Factores
externos como el estrés o
problemas psicolégicos también
pueden influir.




Consejos para enfrentar

la depresién®,”’

La depresion es una enfermedad
compleja, pero tratable.
Reconocer los signos a tiempo y
actuar desde el autocuidado
puede marcar una gran diferencia.
Aqui te presentamos estrategias
simples pero efectivas para
fortalecer tu bienestar emocional:

Mantén tu cuerpo en movimiento

El ejercicio no solo beneficia tu
salud fisica, también ayuda a
liberar quimicos que mejoran tu
estado de animo. Puedes:

» Salir a caminar, subir escaleras
o simplemente estirarte por 1@
minutos. Incorporar estos
habitos de manera gradual,
respetando tu ritmo.

Conecta con lo cue te hace sentir
bien

Iclentifica las actividades que te
brindan alivio o alegria, y ten una
lista a mano para esos momentos
dificiles. Puedes incluir cosas
como:

« \er peliculas o videos que te
Llevar un diario es una

hagan reir. od
« Revisar fotos de buenos herramienta poderosa para
Cinenion reflexionar y agradecer. Cada

+ Entre otros. noche, anotas
« Tres cosas que lograste.
+ Tres cosas que agradeces.
+ Tres momentos positivos del
dia.

Recuerda que, a veces, pequefios
gestos pueden reconectarte con
emociones positivas.

Esto te ayudara a encontrar
esperanza incluso en dias
complicados.



Busca apoyo profesional

Hablar con un terapeuta es un paso
importante. Aunque pueda tomar
tiempo encontrar la ayuda
adecuada, iniciar este proceso
puede brindarte un mayor sentido
de control y esperanza. No estéas
solo.

Habla con alguien en cuien
confies

Compartir tus sentimientos con
una persona cercana puede
ayudarte a sentirte acompaifiaco.
8i no tienes alguien con quien
hablar, existen lineas de apoyo
disponibles. Dar este paso es una
muestra de valentia.

Recuerda:
No hay una Gnica forma de enfrentar la depresién, pero buscar ayuda,
cuidar de ti mismo y mantener la esperanza son pasos esenciales

hacia el bienestar emocional.

Divide tus tareas en pasos
pequeiios

Si las responsabilidades te
abruman, tédmate un momento para
organizarlas. Completar tareas
pequefias, como doblar ropa,
puede darte una sensacion de
logro. Usa ese impulso para
abordar actividades mas grandes.

Cuestiona los pensamientos
negativos

Los dias dificiles pueden hacerte
creer cosas cjue no son ciertas.
Preglntate: ";Qué le diria a un
amigo si estuviera en esta
situacion?”. Tratarte con
compasion es un acto de cuidado.




¢Qué tipo de apoyo®,®,
necesitas hoy?

1.Identifica cémo te sientes o qué necesitas en este momento.
2.Selecciona una de las categorias a continuacion.
3.Sigue los consejos practicos sugeridos para brindar apoyo emocional

efectivo.

Me siento abrumacdo/a.
Necesito calma

@,

Encuentra un lugar tranquilo donde
puedas sentarte comodamente.

Intenta técnicas de respiracidn
Escucha msica relajante o sonidos de
la naturaleza.

- Todo parece muy dificil
i Necesito motivacidn

Haz una lista de tres cosas pequerias
‘gue puedes hacer hoy, como dar un
pedqueiio paseo.

Celebra cada paso, por més pequefio
que parezca.

‘Bepite afirmaciones como: “Estoy
‘avanzando, incluse si no la siento
';ﬁh_ﬂfﬁs'

Me siento solo/a.
Necesito compafia

@,

Llama o envia un mensaje a alguien de
confianza, aungue sea solo para saludar.

51 no puedes hablar, considera escribir
tus pensamientos en un diario o una nota.

Estoy agotado/a.
Necesito descansar

&

Apaga tu celular y elimina distracciones
por un momento.

Escucha a tu cuerpo y recuérdate: "Esta
bien descansar. Es parte ce cuidar de mi."

Practica técnicas cle relajacién como un
bafio caliente o una meditacién guiada.




Me siento atrapaco/a.
Necesito ayuda

Haz una lista de las tareas que te
preocupan. Eli'g_e-solci una para comenzar.

Si es posible, pide ayuda a alguien
cercano: "zPodrias ayudarme con esta
tarea? Me cuesta hacerlo solo/a ahora
mismo.”

O No quiero quedarme en estos
pensamientos.
Necesito distraccidn

Dedica tiempo a una actividad sencilla,
como cocinar algo faeil, dibujar o resolver
un rompecabezas.

Sal a caminar, aungue sea por 5 minutos,
para cambiar tu entorno.

Todo es confuso.
O Necesito entencdler lo
cgue estoy sintiendo

Témate unos minutos para cerrar los ojos y
enfocarte en tu respiracion.

Escribe en una hoja lo primero que venga a
tu mente sin juzgarlo. Usa preguntas como:

£0Qué estoy sintiendo ahora mismo?
:Qué desencadend este sentimiento?
:Qué necesito para sentirme un poco
mejor?

O Me siento sin rumbo
Necesito esperanza

Lee frases o textos inspiradores que te
reconforten.

Piensa en un momento dificil que
superaste antes. Becuérdate que eres mas
fuerte de lo que crees.

Anota una cosa por la que sientes gratitud
hoy, aungue sea pequefia.

Siento que no puedo
o lidiar con los demas
Necesito tiempo para mi

‘Encuentra un lugar donde puedas estar
solo/a, aunque sea por unos minLitos.

Pon limites amables si alguien te busca:
*Ahora mismo necesito un mme'n‘td_p’ar_e mi.
Hablemos méas tarde.”

Recuérdate: "No estd mal priorizarme.
Cuidar de mi mismo/a es esencial para
seguir adelante.”




Mitos v creencias mads
extendidos sobre la
depresién'?,!!

La depresidon y tristeza son lo mismo

FALSO

. La depresidn es un trastorno clinico que afecta
tu estado de animo de forma profunda y
sostenida. Por otro lado, la tristeza es una
emocidn pasajera y generalmente esta vinculada
a situaciones concretas. Por eso, reconocer los
sintomas que sefialan la presencia de un cuadro
depresivo es fundamental.

La cdepresidn es para toda la vida

FALSO

@ Cada caso es diferente y la mejoria
es posible con las intervenciones
correctas. Los profesionales de la
salud determinaran el tratamiento
mas adecuado, basandose en la
evidencia cientifica mas actual. Tu
participacién activa, junto con el
apoyo de tu familia, es clave para
el éxito del proceso terapéutico.

Se puede fingir la depresion

FALSO

. Aunque tedricamente alguien podria simular
ciertos signos, no es sencillo mantenerlos
sin inconsistencias. Un profesional de salud
mental puede distinguir cuando alguien
atraviesa un cuadro depresivo real, dada la
complejidad de la sintomatologia. Es
crucial entender que la depresion causa un
profundo sufrimiento en quienes la padecen.
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Las personas con depresion estan
siempre tristes

FALSO.
€]

Algunas personas con depresion

pueden no experimentar tristeza. Los

sintomas varian de una persona a otra,

y es comin que se presente la

anhedonia, que es la dificultad para

sentir placer, sin necesariamente caer 72
en un estado de profunda tristeza. . B~

La medicacidn es suficiente para
recuperarse

FALSO.

Los medicamentos actlian corrigiendo
los desequilibrios quimicos en tu
cerebro, abordando asi la base
bioquimica de la depresion. Sin
embargo, en la mayoria de los casos,
esto no es suficiente, por lo que el
profesional también te recomendara
psicoterapia y ajustes en tu estilo de
vida para complementar el tratamiento
y optimizar tu recuperacion.




Rompiendo

mitos'!, 2

La depresidn es solo
estar triste

La depresidn se cura sola
con el tiempo.

Es una sefial de debilidacd o
falta de fuerza de
voluntad.

Solo las personas con
experiencias traumaticas
la sufren.

Es mas comiin en mujeres
porgue son mas
emocionales.

La cdepresion es para
toda la vida

Instrucciones:

A continuacion, encontraras una lista de
mitos sobre la depresién en la columna
izquierda.

Une cada mito con su realidad
correspondiente en la columna dere
Lee las explicaciones detenidamente vy
reflexiona sobre como estas creencias
puecden influir en la blsqueda de ayuda.

La depresion es causada por
desequilibrios quimicos en el cerebro, no
por el caracter. No se puede superar
simplemente con fuerza de voluntad.

Con tratamiento adecuado, muchas
personas se recuperan totalmente y
pueden evitar recaidas con seguimiento
médico y apoyo emocional.

La depresion es una enfermecad compleja
que afecta el cuerpo, la mente y las
emociones. Puede incluir sintomas como
fatiga, falta de concentracion y apatia

Las mujeres tienen mayor riesgo por
factores hormonales, pero la depresion
afecta a todas las personas,
independientemente de su género

Aunque experiencias negativas pueden
desencadenarla, la depresién también
puede surgir por factores bioclagicos,
hormonales o incluso sin una causa
evidente.

Sin tratamiento, la depresion puece durar
meses o afios. La mayoria de los pacientes
mejoran con medicamentos, psicoterapia o
una combinacion de ambos.

“
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ldeas que te hace i

aceptar la depresion

Cuando sufres depresion, un pensamiento intrusivo
puede tomar forma de algo negativo sobre ti mismo
o lo que estas enfrentando’. La depresion suele
nublar tu vision de la realidad, haciéndote pensar
que eres débil, inadecuado o incapaz ce salir
adelante. Sin embargo, la evidencia clinica y las
experiencias personales demuestran que es posible
atravesar la depresién y recuperarte, especialmente
cuando tienes acceso a un apoyo adecuado. Validar
tu dolor sin juzgarte es el primer paso para
contrarrestar esas narrativas distorsionadas que te
hacen sentir indefenso.

17



"Hay algo mal en ti, estas roto”

La depresion intenta hacerte creer
que estas defectuoso, que no
encajas y que nada ni nadie puede
ayudarte. Este pensamiento busca
que pierdas toda esperanza.

Verdad: No estas roto.

Estas atravesando un desafio que
no define quién eres. La depresién
es una enfermedad, no una
caracteristica de tu identidad.
Pedir ayuda es un acto de valentia
que demuestra que mereces
bienestar.

"Nacie te quiere, estas solo”

Esa voz te dira que nadie te quiere,
que no importas y que es mejor
aislarte. Insiste en que nadie te
comprende y que estas solo en el
munclo.

Verdad: No estas solo. Hay
personas que se preocupan por tiy
quieren apoyarte. Hablar con

"No estas haciendo lo suficiente,
tienes que esforzarte mas”

La depresion no mice tu valor ni tu
esfuerzo, y no necesitas sobreexigirte.
La depresion puede hacer que tareas
simples se sientan como grandes
desafios, y el simple hecho de
enfrentarlo demuestra tu fortaleza.

Verdacl: Estas dando lo mejor de ti, v
eso es suficiente. Reconocer tus
limites también es parte de cuidarte.

Recuerda: tu valor como
persona ho cambia por lo que
estas enfrentando.

Recuperar la esperanza no
significa negar la profundidad

de la depresién, sino abrir la
puerta a la posibilidad de
cambio, validando cada
pequefio avance como un paso
significativo hacia la sanacion.

alguien de confianza o buscar ayuda

profesional puede recordarte que
hay conexidn y amor esperandote,
incluso en los dias mas oscuros.

No eres tu
enfermedad, y la
ayuda esta
disponible para ti.



¢Y site
dijera que...?

El autocuidado no consiste en practicar
actividades de cuidado aisladas y sin sentido,
el objetivo es asumir responsabilidad sobre la
propia salud y, en muchos casos, iniciar un
proceso de trabajo personal, el cual puede
tomar bastante tiempo®.

19



La importancia
del autocuidado'®

El autocuidaco consiste en cultivar una relacion méas amable contigo, lo que
implica atender tus necesidades fisicas y emocionales. \Va mas alla de la ausencia
ce enfermedades e incluye aspectos:

Esto te permite alcanzar tu méaximo potencial y enfrentar los desafios cotidianos
con resiliencia.

Fisicos Sociales Espirituales Mentales Emocionales

¢Qué dice la OMS?

Un estado de completo bienestar fisico, mental y social va mas alla
de la ausencia de enfermedades'®. Por eso, el cuidado de tu salud no
deberia limitarse solo a lo fisico; debe implicar una visién
integral'.

El autocuidado comprende acciones individuales y colectivas para
promover y preservar tu salud’. Esto incluye:

« Mantener una dieta equilibrada
« Realizar actividad fisica gPor qué es importante?

» Establecer limites saludables en
Previene enfermedacdes

tus relaciones : =
Mejora tu autoestima

« Priorizar el descanso

Reduce el estrés
» Conectarte con tus valores Fortalece tu bienestar

personales emocional




Tus rutinas deben adaptarse a tus circunstancias, fomentando habitos
conscientes y sostenibles. Ademas, el autocuidado no es un acto egoista; al
cuidarte, generas una base sdlida para apoyar a los demas de manera efectiva.

£Como empezar con el autocuidado? Comprométete contigo mismo:
+« Escucha tus necesidades y actlia en consecuencia.

+ Dedica tiempo a actividades que disfrutes.
« Gestiona el consumo de informacion. ‘

tu autoconceptoy
fomenta una vida mas

plena y significativa. ,. '

El autocuidado fortalece ®
=3
*

Compartir tus preoccupaciones, recibir un abrazo o,
simplemente, contar con alguien que te escuche sin
juzgar puede marcar la diferencia entre la
desesperanza y la posibilidad de transformacion.
Cada historia de recuperacién es tnica, y tu
conexién con los demas —unida a la practica del
autocuidado— fortalece tu capacidad de resiliencia,
recordandote que siempre volvera el color a tu vida.
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Reto de

Crea rutinas saludables
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Cada dia, completa la actividad sugericla en el espacioc proporcicnado.
Puedes adaptarla segiin lo que funcione mejor para ti.

Recuerda, puedes repetir o combinar estas actividades durante las semanas
siguientes para seguir fortaleciendlo tu bienestar.

S

Actividad: Sal a caminar durante
1@ minutos o realiza algin tipo

de ejercicio ligero.

OtuajunoN 2\

Espacio para reflexion

:Como te sentiste antes y después de la actividacd?

;Qué podrias hacer para hacer mas mafiana?

23



Instrucciones:

1.Hoy, tomate un momento para reflexionar. Usa la siguiente escala del 1 al
1@ para evaluar como te encuentras en cada area.

Recuerda cLe no hay respuestas correctas o incorrectas; lo importante es ser
honesto contigo mismo y sentirte libre de compartir tus respuestas si lo
cleseas.

8i algunas areas te parecen especialmente bajas, reflexiona sobre qué
pequenios cambios podrias hacer para mejorar tu bienestar, como descansar
mas, hacer una actividad gue te guste o hablar con alguien de confianza.

:Como calificarias tu nivel de energia fisica?
OOOOEOOEO®WO
zComo calificarias tu nivel de animo?
VOOOEROOEO®W
:Como calificarias tu nivel de estrés?
OCOOWEHOOEEWE
:Como calificarias tu nivel de conexion con los demas?
OOOOWEOOEOE

£Como calificarias tu nivel de motivaeion para hacer tus actividades?

0,0]6/0]6]0]0]0]0]0,

24



Espacio para escribir

Actividad: Escribe 3 cosas por

las que estas agradecido hoy.
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Evalua tu bienestar
emocional hoy

Instrucciones:

1.Hoy, tdmate un momento para reflexionar. Usa la siguiente escala del 1 al
1@ para evaluar como te encuentras en cacda area.

Recuerda que no hay respuestas correctas o incorrectas; lo importante es ser
honesto contige mismo y sentirte libre de compartir tus respuestas si lo
deseas.

Si algunas areas te parecen especialmente bajas, reflexiona sobre qué

pequefios cambios podrias hacer para mejorar tu bienestar, como descansar
mas, hacer una actividad que te guste o hablar con alguien de confianza.

:Como calificarias tu nivel de energia fisica?

0/0]6/0]6/0]0]0/0]0,

Animo

Energia

£Como calificarias tu nivel de animo?

0/6]6/0]6]0]0]0/0]0,

Estrés
:Como calificarias tu nivel de estrés?

OCOOOHOOEEO®

Relaciones sociales
:Como calificarias tu nivel de conexion con los demas?

0/0]6/0]0/0]000[0,

Motivacion
¢Cémo calificarias tu nivel de motivacién para hacer tus actividades?

OOOOLHOOEO®

26



” L £ (\
Oiq 3; Cot‘\e"‘\o

Actividad: Llama o envia un mensaje a alguien importante para ti.

Espacio para reflexion

£Con quién te conectaste y como te sentiste al hacerlo?

:Qué podrias hacer para fortalecer esa relacion?

27



Evaliua tu bienestar
emocional hoy

Instrucciones:

1.Hoy, témate un momento para reflexionar. Usa la siguiente escala del 1 al
1@ para evaluar como te encuentras en cada area.

Recuerda que no hay respuestas correctas o incorrectas; lo importante es ser
honesto contigo mismo y sentirte libre de compartir tus respuestas si lo
deseas.

Si algunas areas te parecen especialmente bajas, reflexiona sobre qué

pequefios cambios podrias hacer para mejorar tu bienestar, como descansar
mas, hacer una actividad que te guste o hablar con alguien de confianza.

:Como calificarias tu nivel de energia fisica?

0/0]6/0]6]/0]0]0/0]0,

Animo

Energia

:Como calificarias tu nivel de animo?

0/0]6/0]0]0]0]0/0]0,

Estrés
:Como calificarias tu nivel de estrés?

COOOHOOEO®

Relaciones sociales
:Como calificarias tu nivel de conexion con los demas?

OOOOLHOOEOW®

Motivacion
:Cémo calificarias tu nivel de motivacion para hacer tus actividades?

OOOOLOOOEOW®




*

/Puos,ad 0p°9\'«)

Actividad: Dedica al menos 15
minutos a ti mismo. Puede ser
leyendo, meditando o disfrutando
una taza de té,

Espacio para reflexion

:Qué hiciste durante estos 15 minutos?

£:0ué otra actividad te gustaria probar mafiana?

29



Evalua tu bienestar
emocional hoy

Instrucciones:

1.Hoy, témate un momento para reflexionar. Usa la siguiente escala del 1 al
12 para evaluar como te encuentras en cada area.

Recuerda que no hay respuestas correctas o incorrectas; lo importante es ser
honesto contigo mismo y sentirte libre de compartir tus respuestas si lo
deseas.

Si algunas areas te parecen especialmente bajas, reflexiona sobre qué

pequefios cambios podrias hacer para mejorar tu bienestar, como descansar
mas, hacer una actividad que te guste o hablar con alguien de confianza.

:Como calificarias tu nivel de energia fisica?

0/0]6/0]6/00]0/0]0,

Animo

Energia

:Como calificarias tu nivel de animo?

0/0]6/0]6]0]0]0/0]0,

Estrés
:Como calificarias tu nivel de estrés?

COOOHOOEEO®

Relaciones sociales
:Como calificarias tu nivel de conexidn con los demas?

0/0]6,0]0,0]000[0,

Motivacidn

£Como calificarias tu nivel de motivacion para hacer tus activicdades?

OOOOLHOOEOW
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Actividad: Prepara o come una
comida que te haga sentir bien,
priorizando alimentos frescos vy
nutritivos.

Espacio para reflexién
+£Oué alimentos elegiste?

:Como te hizo sentir esta actividad?

Notas
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Evalia tu bienestar @ @

emocional hoy

Instrucciones:

1.Hoy, tdmate un momento para reflexionar. Usa la siguiente escala del 1 al
1@ para evaluar como te encuentras en cada area.

Recuerda que no hay respuestas correctas o incorrectas; lo importante es ser
honesto contigo mismo y sentirte libre de compartir tus respuestas si lo
deseas.

Si algunas areas te parecen especialmente bajas, reflexiona sobre qué
pequefios cambios podrias hacer para mejorar tu bienestar, como descansar
mas, hacer una actividad que te guste o hablar con alguien de confianza.

:Como calificarias tu nivel de energia fisica?

COOOEHOOEO®W

Animo

Energia

£Como calificarias tu nivel de animo?

VOOWEROOEOW©

Estrés

:Como calificarias tu nivel de estrés?

0/0)6/0]0/0]0,0/0[C,

Relaciones sociales
zComo calificarias tu nivel de conexién con los demas?

0/0]6,0]0/0]0/000,

Motivacign

£Como calificarias tu nivel de motivacion para hacer tus actividades?

VOOOOOOE®W




Actividad: Dedica 3@ minutos a
-y una rutina relajante antes de
dormir (leer, desconectar
dispositivos, meditar).

Espacio para reflexién

:;Qué actividad relajante realizaste?

:Como fue tu experiencia al dormir esta noche?




Instrucciones:

1.Hoy, tomate un momento para reflexionar. Usa la siguiente escala del 1 al
1@ para evaluar como te encuentras en cada area.

Recuerda cLe no hay respuestas correctas o incorrectas; lo importante es ser
honesto contigo mismo y sentirte libre de compartir tus respuestas si lo
cleseas.

8i algunas areas te parecen especialmente bajas, reflexiona sobre qué

pequenios cambios podrias hacer para mejorar tu bienestar, como descansar
mas, hacer una actividad gue te guste o hablar con alguien de confianza.

:Como calificarias tu nivel de energia fisica?

0/0]6/0]6/0]0]0/0]0,

Animo

Energia

zComo calificarias tu nivel de animo?

0/0]6/0]6/0]0]0/0]0,

Estrés

:Como calificarias tu nivel de estrés?

COOOHOOEO®

Relaciones sociales

:Como calificarias tu nivel de conexion con los demas?

0/0]6/0]0/0]00]00,

Motivacidn

£Como calificarias tu nivel de motivacion para hacer tus actividades?

0,0]6/0]6]0]0]0]0]0,
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Actividad: Escribe alguna que
otra frase motivadora o encuentra
algo gue te inspire hoy.

Espacio para reflexion

M1 frases inspiradoras

sPor qué elegi estas frases ?
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Evaliua tu bienestar
emocional hoy

Instrucciones:

1.Hoy, tdmate un momento para reflexionar. Usa la siguiente escala del 1 al
12 para evaluar como te encuentras en cada area.

Recuerda que no hay respuestas correctas o incorrectas; lo importante es ser
honesto contige mismo y sentirte libre de compartir tus respuestas si lo
cdeseas.

Si algunas areas te parecen especialmente bajas, reflexiona sobre qué

pequefics cambios podrias hacer para mejorar tu bienestar, como descansar
mas, hacer una actividad que te guste o hablar con alguien de confianza.

:Como calificarias tu nivel de energia fisica?

0/0]6/0]6/0]0]0/0]0,

Animo

Energia

£Como calificarias tu nivel de animo?

0/6]6/0]6]0]0]0/0]0,

Estrés
:Como calificarias tu nivel de estrés?

OCOOOHOOEEO®

Relaciones sociales
:Como calificarias tu nivel de conexion con los demas?

0/0]6/0]0/0]000[0,

Motivacion
¢Cémo calificarias tu nivel de motivacién para hacer tus actividades?

OOOOLHOOEO®
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Lineas de ayuda

Si estas buscando atencion en salud mental, acércate al
establecimiento de salud mas cercano, donde podras recibir
orientacion y cuidado de un profesional en psicologia o medicina. Si
tu caso requiere un manejo especializado por su nivel de complejidad,
seras referido a un Centro de Salud Mental Comunitaria (CSMC), donde
tendras acceso a servicios ambulatorios y personalizados.

Ante conductas autolesivas o pensamientos suicidas en ti o un ser querido, se
recomienda acudir directamente al CSMC mas cercano. Actualmente, existen 288
centros a nivel nacional que operan de lunes a sabado, generalmente entre las
7:0@ a. m. y las 7:@@ p. m., con horarios que podrian variar segin la region.

Para mas informacion o asesoria inmediata, puedes llamar gratuitamente a la
Linea 113 Salud, opcidn 5. Este servicio esta disponible las 24 horas del dia,
toclos los dias del afio, desde cualquier teléfono fijo o movil del pais.

Guia de recursos

Estos sitios web pueden incluir enlaces a sitios externos de terceros para facilitar el acceso a informacién
adicional. Adium no controla ni se responsabiliza por su contenido, disponibilidad o uso. El usuario accede
o estos enlaces bajo su propia responsabilidad.



Crea tu red de apoyo

Contactos clave

Nombre: Nombre:
W Celular: @ Celular:

Correo: Correo:
Direccion: Direccion:
Nombre: Nombre:
W Celular: @ Celular:
Correo: Correo:
Direccién: Direccion:

Lugares cercanos para buscar ayuda

v o WM
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Expresa lo que sientes

Mis compromisos con mi salud emocional



Una iniciativa de
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