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4.8 Herramientas de salud digital para controlar mi
estado de salud mental

TEMA N° 4: Lista contenidos

8.4 Mis

8.3 Tipos de
aplicaciones para
mi mente

8.1 :;Quéesla 8.2 Identify

necesidades y
mis
herramientas

salud mental? emociones

8.5 Mis datos y
mi mente
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estado de salud mental

iPractiquemos!
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4.8 Herramientas de salud digital para controlar mi
estado de salud mental

iEncuentra tu apoyo digital!

iDescubre el catalogo de salud de identificacion electrénica!
WS

e Es un lugar seguro donde puedes encontrar muchas aplicaciones para

cuidar tu salud mental.
e |Las aplicaciones incluidas en este catalogo pueden ayudarte a sentirte

tranquilo y bien.
@ Tu mision:

e Busca aplicaciones que se ajusten a tus necesidades (como ejercicios de

respiracion, para dormir o para relajarte).
e iExplora! En el catalogo te espera la aplicacion perfecta.
e iSigue explorando para encontrar el apoyo que mejor se adapte a ti!

Recuerda: jEncontrar la herramienta adecuada te ayuda a tomar el
Leagh control!
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m Mis necesidades y mis herramientas
£ - (Pensemos juntos)
00
MIS NECESIDADES PERSONALES E MIS HERRAMIENTAS
;Qué hace que .
;Qué me ayuda ) mis h ¢como me ayuda
¢ . . . éQueéeslo que cQué aplicacién (Por qué e|eg|' con mi
a sentirme sentimientos mas necesito . .
il0? seleccionaste? esta aplicacién? necesidad?
traanI o: _ sean tan ahora mismo? ¢Elegiste una aplicacién de ¢Me ayuda a respirar
Ejemplo: (Necesito fuertes? :Necesito ayuda para respiracién, una aplicacién . despacio o me recuerda
relajar mi cuerpo o Ejemplo: ;:Qué me hace dormir, concentrarme o de musica o una aplicacion ¢Fue el color, el sonido o que debo tomar un
calmar mis sentir enojado, sentirme feliz? de diario? las sencillas instrucciones? descanso?

pensamientos?
preocupado o muy

triste?

‘D iCompartamos nuestras ideas y aprendamos unos de otros!
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Uso de mi herramienta digital
Compartiendo nuestra experiencia con la aplicacion/dispositivo

(\/) :QUE FUNCIONO BIEN?

® :QUE PROBLEMAS APARECIERON?

¢Quée fue lo que
mejor hizo la
aplicacion/
dispositivo?

¢Te ayudé a sentirte
tranquilo rapidamente?
¢Era facil leer o usar los
botones?

cComo te
cambio el
animo?

¢Atenud la intensidad
de un mal
presentimiento?
¢Te ayudé a dormir
mejor?

:Cual fue tu
caracteristica
favorita?

¢Fue la musica relajante,
los colores o las sencillas
instrucciones?

;Qué fue lo mas
dificil de usar?

¢La aplicacién era
demasiado confusa?
¢El texto o las instrucciones
parecian ir demasiado
rapido?

¢Te pidio
demasiada
informacion?

¢Te pidié informacidn
privada que te hizo sentir
incomodo/a?

;Qué cambiarias?

Si pudieras actualizar la
aplicacion, ;qué anadirias o
quitarias para mejorarla?

iCompartir nuestra experiencia nos ayuda a elegir mejores herramientas!
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Esta presentacion se creo con Canva. Las imagenes utilizadas provienen de la biblioteca de
Canva.
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