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No todos los dias somr buenos ni todos los dias son malos, algunos simplemente son. Y estd bien, en‘este reto de 100 dias queremos
invitarfe a reconocer cémo te sientes cada dia, sin juzgarte, busca que aprendas a escucharte y a ponerle nombre a lo que sientes.
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Si al final el reto notas que pasaste'mas de 15 dms_.conse_cuhvatmalos, o si pred+omma mds tu estado de tristeza‘alrededor de 40 dias, .~

levanta la mano, Habla, Busca un especialista, Cuidar tu salud mental también es un acto de valentia.” - C . T
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) Log?#% identifica que estuviste'triste la .7 . Gaiaidentifica que 'U"'S*e,e*"esf _ . Alaya identifica que te disfrutaste todos
_hncyor parte del dig, te costé levantarte, . tristeza, alegria, pero al ﬁ,nd|133fUV'§te : los momentos, estuviste feliz y son esos
lloraste o Sentiste que no podias. | ; encalmay nc:ordltero fus sentimientos. - diep-donde todo encaja. 4
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Usa eT#hashtag para invitar a ofros a levantar la mano y hablar cuando lo necesiten.
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SCANEA LOS CODICOS.QR Y EX
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sTe sientes diferente? Escribe lo quenote Encuentra ayuda Escucha a quienes " Historias reales que

4 atreves a decir. * o cerca de ti. §qben, - : ‘. sanan. +
Lo ~ {HABLAR DE SALUD MENTAL, SALVA VIDAS!



Este calendario fue creado para acompaiiarte en tu seguimiento

personal. Puedes llenarlo digitalmente o imprimirlo y usar los stickers.

Cada dia es una oportunidad para reconocer y reflejar tu emocién
predominante.
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