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¢Qué he aprendido sobre Salud Mental Digital?
Este cuestionario sirve para ver qué has aprendido hoy sobre

el uso de aplicaciones para tu bienestar.

Instrucciones: \/
e Usa un boligrafo para marcar la mejor respuesta V' de
cada pregunta. Escribe tu nombre o ID arriba.

1. Sé lo que siente mi cuerpo con una emocioén (como alegria o
enfado).

Puedo reconocer coémo se siente mi cuerpo.

No sé qué le pasa a mi cuerpo.

2. ;Quién manda en la aplicacion (App)?

La App me dice qué hacer todo el tiempo.

Yo decido qué hace la App y cdmo usarla.
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3. Si quiero mejorar mi salud mental, ;dénde debo buscar?

En catalogos especificos de Apps de bienestar

En cualquier juego al azar de la tienda.

4. ;Como elijo la mejor App para mi?

Elijo la que me ayuda a sentirme mejor y me sirve.

Elijo cualquiera, aunque no me guste.

5. ¢Cual es la meta de sueio para que tu mente descanse bien?

De 2 a 4 horas.

De 7 a 9 horas.
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6. ;Para qué sirve anotar tu animo o tus pasos en una App?

Para ver sila App y mis habitos me estan ayudando.

Solo para perder el tiempo.

7. ¢Qué debes hacer si una emocioén es muy fuerte y te agobia?

Guardarmelo para miy estar en silencio.

Hablar con una persona de confianza para que me
ayude.

8. ;Cuando estoy listo para usar una App de bienestar?

Cuando encuentro una que me siento seguro usando.

Nunca, porque las Apps son muy dificiles.
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Soluciones
Puedo reconocer cdmo se siente
Pregunta 1 ,
mi cuerpo.
Pregunta 2 Yo decido qué hace la App y como
usarla.
Pregunta 3 En c'atalogos especificos de Apps
de bienestar.
Elijo la que me ayuda a sentirme
Pregunta 4 . ,
mejor y me sirve.
Pregunta 5 De 7 a 9 horas.
Pregunta 6 Parfa\ ver si la App y mis habitos me
estan ayudando.
Pregunta 7 Habllar con una persona de
confianza para que me ayude.
@)
Pregunta 8 Cuan.do encuentro una que
me siento seguro usando.
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