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Como mantener una buena salud mental

COMO APOYARA SU HIJO

1 Como mantener una buena salud mental

1. Haga que su hijo adolescente participe en la planificacion y preparacion de las
comidas: compartan tiempo en la cocina para ensenarle a cocinar. Estos habitos
saludables ayudaran a su hijo a ser mas independiente.

2. Ayude a su hijo adolescente a completar al menos 60 minutos de actividad al dia: por
ejemplo, salir a correr, jugar al fatbol o bailar. El movimiento ayuda a aliviar el estrés y
a dormir mejor. Puede dividir los 60 minutos en sesiones de 20 minutos 3 veces al dia.

3. Invite a su hijo adolescente a reflexionar sobre como lo hacen sentir las comidas y
las actividades. Sea un ejemplo para su hijo: las conductas y opciones saludables que
usted elige le serviran para aprender y desarrollar sus propios valores y expectativas.

Como equilibrar los cambios en la salud mental

1. Ofrézcale a su hijo adolescente una variedad de alimentos que le aporten nutricion
para el cerebro y energia. Cuando la preparacién de las comidas se convierta en un
desafio, confie en esta formula simple: proteinas + carbohidratos + grasas saludables.

2. Las tasas de depresion y ansiedad son mas bajas en adolescentes fisicamente activos.
Lleve las actividades que a su hijo le gusta hacer a otro nivel: cambiele el yoga lento
por algo de un ritmo un poco mas rapido, use las redes sociales para aprender algun
baile viral, o caminen hasta la casa del vecino en lugar de ir en auto.

3. Mantenga una comunicacion abierta para que su hijo adolescente pueda acudir a
usted con desafios e inquietudes, de modo que pueda asesorarlo para que resuelva
problemas y sea resiliente.

Como mejorar una mala salud mental

1. Coma al menos 3 comidas al dia con 1 o 2 refrigerios. Trate de agregar una fruta o una
verdura a cada comida y refrigerio.

2.Unos 10 minutos de actividad son suficientes para ayudar a reducir el estrés y la
ansiedad. Haga una actividad que su hijo adolescente disfrute: si no sabe qué le gusta,
prueben salir a caminar unos 10 minutos.

3. Celebre cada pequena victoria con su hijo adolescente. Ayudele a recordar que el
progreso, no la perfeccion, es la clave para mantener habitos duraderos.

Si no ve resultados positivos con sus esfuerzos en casa, no dude en comunicarse con su pediatra. Si su hijo
podria lastimarse o lastimar a otras personas, llévelo al hospital méas cercano o llame al 911.
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Como mantener una buena salud mental

Los alimentos que consumes, las actividades que haces y el entretenimiento en pantallas pueden afectar la salud mental.

ALIMENTOS.

Los alimentos que consumes ayudan a que el cerebro funcione y te hacen sentir bien.

El noventa y cinco por ciento de las sustancias quimicas que nos hacen sentir bien provienen del intestino y se
forman de los alimentos que consumimos. Trata de incluir estos alimentos en tu dieta, ya que fortalecen la mente.

PROTEINA:

HIDRATOS DE

ACIDOS GRASOS
OMEGA-3:

MAGNESIO:
espinaca, bananas,

pollo, frijoles, huevos,

tofu, carne magra, soya,

quinua

CARBONO COMPLEJOS:
arroz integral, quinua,
avena, camote, lentejas

pescado graso (salmon,
atun, lubina), frutos secos y
semillas (nueces, semillas
de chia, edamame)

ACTIVIDAD.

El movimiento y la actividad ayudan al cerebro a liberar sustancias
quimicas que se relacionan con la sensacion de bienestar, como las endorfinas y la serotonina.

¢{NOTIENES

ENERGIA?
Practica estiramientos
lentos, como alcanzar

con las manos los
dedos de los pies o
estirar las manos hacia
el cielo.

PANTALLAS.

({TIENES POCA
ENERGIA?

Sal a caminar unos
15 minutos, limpia la
casa, haz 30 minutos de
yoga o pilates.

Las pantallas y las redes sociales
cosas huevas y conectarse con amigos. Estos son algunos consejos para

tener una relacion sana con las pantallas:

(TIENES ENERGIA

MODERADA?
Sal a trotar, juega un
partido de baloncesto,
sigue un video
instructivo para bailar.

1. Apaga las pantallas al menos 30 minutos antes de acostarte.
2. Fija un horario libre de pantallas para hacer la tarea, comer, hacer

ejercicio y dormir.

3. Usa los medios de comunicacion para inspirar la creatividad y aprender

cosas nuevas.
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¢ TIENES MUCHA

ENERGIA?

Ve a nadar, sube y
baja las escaleras
corriendo o sal a andar
en bicicleta (jno olvides
usar casco!).
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arvejas, frijoles negros,

moras, aguacate

(TIENES
MUCHISIMA
ENERGIA?

Haz carreras de
velocidad en tu jardin o
en la acera, ve a nadar
en largo o salta la soga.
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Busque Parenting at
Meal y Playtime en Apple Store
o Google Play

Aspectos destacados
e la aplicacion...

« Materiales avalados por médicos
para que los padres accedan a
ellos a pedido.

« Recursos para padres organizados
por edad.

« Recordatorios por mensaje de
texto que se envian mensualmente
y/o para los hitos de edad.

« Registro facil.

« Videos sobre alimentaci6n, juegos,

nutricién y mucho més.
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