o o Alegria: Es cuando
disfrutas algo-

o = Tristeza: cuando pierdes
Y=y o extrafias:

g Engjo: cuando algo no
te parece justo:

4 5 Miedo: cuando percibes
® un peligro

Comunicate con fa Linea PAS da ASSMCA
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Cuando estamos nerviosos o enojados, la
respiracion cambia.

Controlarla ayuda a que el cuerpo y la
mente se calmen.

Triunfante nos ensefia la técnica de:
respira flor y sopla vela:

£: B

Inhala como si Exhala como si
olieras una flor: soplaras una vela:
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¢COMO.

S=BUEN
AMIGO?

Triunfante te da consejos para ser un muy
buen amigo para los demas.

Escucha con atencién
Comparte y respeta
Apoya en los momentos dificiles

Piensa que como quisieras que te trataran, es
como debes tratar a tus amistades.
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2o

q'ﬂ Lnngunjadnseﬂus | 7876154112

.
B Ll 190% Confidencial

k‘—'—




Estd bien decir “NO”. Los limites son importantes b
ya que tu bienestar es sumamente importante. '
Decir no es un acto de respeto propio.
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El bullying NO es un juego
Si lo ves o lo vives, no dudes y dilo a un ‘
adulto de confianza
Defender a otros también es ser valiente







“iEstas senales
necesitan atencion!”

Aislamiento
Cambios en suefo o apetito
Irritabilidad o llanto frecuente
Bajo rendimiento escolar




Comunicate con la Linea PAS de ASSMCA

' 18009810023 - 988 ) |

CHAT  hitpi//lineapas.ossmeo.pr.gov Q) [: '-,_‘24h|7d.‘l‘lﬁ 100% Confidencial




| C 18009810023 - 988 )

AT hang e e o (00 0




CAMBIOS EN EL
\ COMPORTAMIENTO

| Se muestra mas callado o aislado

Pierde interés en actividades que
antes disfrutaba

Comunicate con fa Linea PAS de ASSMCA
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I Dolores frecuentes de cabeza o
‘ estomago

| Ansiedad o dificultad para dormir

Comunicate con fa Linea PAS de ASSMCA
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Bajo rendimiento académico

Excusas para noir a la escuela

Comunicate con fa Linea PAS de ASSMCA
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Pérdida repentina de amistades

Evita hablar de lo que le ocurre en
la escuela o con companeros

g
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Recomendaciones de
Triunfante al usar las
redes sociales

4% Diferencia lo real de lo que ves en
linea
No todo lo que aparece en redes
es verdad.Recuerda: las fotos y
videos pueden mostrar solo lo
mejor, pero no toda la historia.

¥ sé respetuoso en internet
Trata a los demds como quieres
que te traten. Las palabras en
linea también pueden herir.

4% cuida tu bienestar
No compares tu vida con la de los
demads.
Si algo en redes te hace sentir
mal, habla con un adulto de
confianza.

“El respeto también debe estar en
internet: Tu bienestar siempre va
primero:"

Comunicate con fa Linea PAS de ASSMCA
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Como hablar de salud
mental en casa

."1- Habla con naturalidad, menciona
la salud mental como hablas de
la fisica.

4% Escucha sin juzgar, permite que el
menor hable sin interrupciones,
sin minimizar sus emociones.
Crea confianza entre esa
personita y ta.

$2 Elige momentos cotidianos como
al comer, cuando lo buscas a la
escuela, pregunta sobre su dia.

'ﬁ Si notas senales de alarma, no
tengas miedo de pedir apoyo. El
hablar con un especialista es
parte del bienestar.
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Hablar a tiempo
previene riesgos

£, identifica riesgos
< . ;
Cambios bruscos en el comportamiento o
en el grupo de amistades. Bajo rendimiento
escolar o desinterés en actividades de su
agrado. Secretos, irritabilidad o aislamiento
frecuente.

a Conversa sin miedo
Habla de forrma clara y directa sobre el
tema. Usa frases abiertas como:
“Si alguien te ofrece, Jqué harias?”

* Sé un ejemplo positivo
Recuerda, los menores aprenden mas de lo
que ven que de lo que escuchan, Modela
habitos saludables y demuestra
autocontrol

* Mantén la confianza

Recuérdales que pueden acudir a ti sin
miedo a ser juzgados. El apoyo es una de
las mayores protecciones contra el
consumao.
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Tu autocuidado
es su modelo

Los menores aprenden mirando, cuando ta
te cuidas, les ensenas a cuidarse.

2% Sefiales de alertaenti
Irritabilidad o poca paciencia
Cificultad para dormir o concentrarte
Dolores frecuentes (cabeza, cuello,
espalda)
Uso excesivo del celular para
“desconectarte "

e
" Acciones rapidas
Mueve el cuerpo: estira hombros y cuello;
toma agua
Deja el celular, mira por la ventana; respira:
inhala 4, sostén 4, exhala 4, pausa 4

41-' Expresate con calma
“Estoy molesta, voy a respirar”
ita 5 minut 1, P

F Jug

i& Cuidados basicos
Sueno regular, comidas sencillas v
nutritivas, limites a la multitareq, tiempo
breve sin pantallas.

Ne menos importante, recuerda pedir
apoyo si el malestar no cede o afecta
aspectos de tu vida.
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