Mayo: Mes De La Salud Mental

Mayo Es El Mes De Concientizacién Sobre La Salud Mental, un momento dedicado a destacar la
importancia del bienestar mental y a reducir el estigma que rodea a la salud mental.

En reconocimiento a esto, puedes darle prioridad a tu salud mental eligiendo entre 10 retos Unicos,
cada uno disenado para fomentar el bienestar mental positivo.

Este mes, da un paso proactivo hacia el bienestar mental — ya sea practicando la atencion plena
(mindfulness), cuidando tu cuerpo con movimiento o fortaleciendo tus conexiones con los demas.
La salud mental es tan importante como la salud fisica, y las acciones pequefas y constantes pueden
marcar una gran diferencia en cémo nos sentimos y funcionamos cada dia.

iAcepta el reto, disfruta el camino y hagamos de mayo el mes en que nos priorizamos a Nosotros
mismos y a quienes nos rodean!

1. Reto de Mafhanas Conscientes

Duracién: 1semana

Meta: Comienza cada dia con una practica consciente: meditacion de 5 minutos, ejercicios de
respiracion o escribir algo por lo que estés agradecido.

¢ Por Qué?: Ayuda a centrar tus pensamientos, reducir el estrés y aumentar tu enfoque durante el dia.
2. Reto de Desintoxicacién Digital
Duracién: 3 dias

Meta: Limita el tiempo frente a pantallas (especialmente redes sociales) a 1 hora por dia. Usa ese tiempo
extra para leer, escribir en un diario o salir a caminar.

¢ Por Qué?: Reduce el estrés, mejora el suefio y fomenta conexiones mas significativas fuera de lo
digital.

3. Reto de Actos Aleatorios de Bondad
Duraciéon: 1semana

Meta: Realiza un acto de bondad cada dia (por ejemplo, elogia a un companero, paga el café de
alguien, envia un Mensaje positivo).

¢.Por Qué?: Los actos de bondad elevan el estado de animo, mejoran las relaciones y crean un ambiente
mas solidario.



Mayo: Mes De La Salud Mental

4. Reto de Movimiento y Estiramiento
Duracion: 2 semanas

Meta: Incorporar 10 minutos de movimiento o estiramiento cada dia (estiramientos matutinos,
caminata rapida o una sesién de yoga).

¢Por Qué?: El movimiento fisico mejora el estado de animo, reduce la ansiedad y favorece un mejor
descanso.

5. Reto de Calidad del Sueio
Duracién: 1semana

Meta: Dormir de 7 a 8 horas cada noche y evitar pantallas durante los 30 minutos antes de acostarte.
Lleva un registro de tu suefio con un diario o aplicacion.

¢Por Qué?: Dormir bien mejora el estado de animo, la funcién cognitiva y la salud mental general.
6. Reto de Diario de Gratitud
Duracién: 2 semanas

Meta: Escribe una cosa por la que estés agradecido cada dia. Enfécate en diferentes aspectos de tu vida
(trabajo, relaciones, crecimiento personal).

¢Por Qué?: Practicar la gratitud diariamente aumenta la felicidad, reduce el estrés y mejora la claridad
mental.

7. Reto de Afirmaciones Positivas
Duraciéon: 1semana

Meta: Escribe o di en voz alta tres afirmaciones positivas sobre ti cada mafiana (por ejemplo: “Soy

suficiente”, “Soy capaz’, “Merezco descansar”).

¢ Por Qué?: Ayuda a fortalecer la autoestima, reducir el didlogo interno negativo y fomentar una
mentalidad de crecimiento.

8. Reto de Conexién Social
Duracién: 1semana

Meta: Contacta al menos a una persona cada dia (llamada, mensaje, videollamada o encuentro en
persona) para fortalecer vinculos sociales y reducir el aislamiento.

¢ Por Qué?: Las relaciones saludables mejoran el apoyo emocional y el bienestar mental en general.
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9. Reto de Caminatas en la Naturaleza
Duracion: 1semana

Meta: Da una caminata de 10 minutos en la naturaleza cada dia (o visita un parque, jardin o espacio
verde cercano).

¢;Por Qué?: El tiempo en la naturaleza reduce el estrés, mejora el estado de animo y fomenta la
atencién plena (mindfulness).

10. Reto de Compromiso con el Autocuidado
Duracién: 2 semanas

Meta: Dedica al menos 30 minutos al dia al autocuidado (por ejemplo: tomar un bafio relajante, leer,
escuchar musica o hacer un pasatiempo).

¢ Por Qué?: Tomarte tiempo para ti mismo previene el agotamiento y ayuda a recargar tu salud mental.



