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Tu mente y tu cuerpo son

. Asi como te lavas los dientes y mueves tu cuerpo todos los

dias para mantenerte saludable, es muy importante que

Pero primero, ;qué es tu mente?

Tu mente es donde viven todos tus pensamientos
y sentimientos

Escucha a tus pensamientos y sentimientos.
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Asi como escucharias cuidadosamente a une

amigue, presta atencion a tus pensamientos

y sentimientos. Podrias notar que tu cuerpo

se siente diferente cuando estas triste, feliz,
frustrade, o enojade.

Forma tu Equipo

Forma tu equipo con personas que te
pueden ayudar en momentos faciles v
dificiles. Estos pueden ser amigues,
padres, compaiieres de equipo, maestres u
olras personas o grupos en tu comunidad.

LOS CONSEJOS Y SUGERENCIAS HAN SIDO PROVEIDG
DE LUCRO GALARDONADA, CON SEDE EN
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Manteén una lista de actividades que te
ayudan a sentirte feliz y con calma

A algunes nifies les gusta correr, a otres les
gusta jugar video juegos y otres disfrutan de
comer un delicioso helado.

Cuando te sientes triste o enojade,
usa tu lista de actividades y equipo de
personas para ayudarte. Todos
tenemos dias donde no nos sentimos
como nuestra mejor version. Dile a las
personas en las que confias como te
sientes y usa la lista que creaste
para obtener ayuda
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