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Teen Empowerment
Awareness into Action Activities

Education Efforts

FINALIDAD

e Utilice la Semana (en Octubre) o mes ( en Mayo)
de concientizacion sobre la salud mental, la
semana de examenes finales o el regreso a
clases para usar su voz durante los anuncios de
la mafiana para brindar informacion e
inspiracion a sus compafieros.

INSTRUCCIONES

Materiales

e FEstudiantes o personal voluntario

e (inco citas inspiradoras, educativas o de
concientizacién sobre la salud mental (consulta
las ideas a continuacion)

Un agradecimiento

/ especial a los
<~ miembros de Key
4 Club por la creacion
de esta actividad.

Applicacién

e Habla con el personal de la escuela para obtener
permiso para hacer un breve anuncio sobre la
salud mental durante los anuncios/noticias
matutinos de tu escuela.

e Podrias considerar hacer esto durante la Semana
de Concientizacion sobre la Salud Mental, los
examenes finales o el regreso a clases.

e Decide quién hablara cada dia y determina cuando
y dénde estar para hacer el anuncio.

e Decide cinco citas 0 anuncios educativos,
inspiradores o de concientizacion sobre la salud
mental que compartiras y escribelos o imprimelos
en una hoja de papel.

e Haz tu anuncio y marca la diferencial

iCuéntanos como te fue con la actividad! .
Nos encantaria recibir fotos o que nos etiquetes en las redes sociales:

@ErikasLH @ErikasLH

@ in

erikas.lighthouse @Erika's Lighthouse

Copyright © 2023, Erika's Lighthouse
ErikasLighthouse.org



Teen Empowerment
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Positivity Promoter

Ideas para anuncios sobre la salud mental

Comparta datos sobre salud mental

La depresion es un trastorno de salud mental comun, grave y tratable. Entre el

15y el 20% de los adolescentes experimentaran un episodio depresivo antes
de ser adultos. Si cree que tiene depresién, no esta solo. Comuniquese con
nuestro consejero escolar o un adulto de confianza para obtener apoyo.

Las sefales de advertencia y los sintomas de la depresion pueden incluir
tristeza o perdida de esperanza, dormir demasiado o0 muy poco, cambios en el
apetito, pérdida de interés o placer en las actividades normales, el evitar las
interacciénes sociales, autolesiones u otros comportamientos riesgosos,
sentimientos de ser inutil o culpa, dificultad para pensar o concentrarse,
inquietud o pensamientos de muerte o suicidio. Si tu o un amigo/a
experimentan 5 o0 mas de estos sintomas, comunicate con un adulto de
confianza para obtener ayuda.

Comparte consejos sobre atencion plena y cuidado personal

Sal a caminar con un amigo/a.

Escucha tu musica favorita o ve tu pelicula favorita.

Utiliza una aplicacién o un video de meditacion guiada gratuito.
Duerme al menos 8 horas.

Escribe/dibuja tus pensamientos o como te sientes.

iCome una merienda e hidratate tomando agua!
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