
No todos los días son buenos ni todos los días son malos, algunos simplemente son. Y está bien, en este reto de 100 días queremos 
invitarte a reconocer cómo te sientes cada día, sin juzgarte, busca que aprendas a escucharte y a ponerle nombre a lo que sientes. 

Sí al final el reto notas que pasaste más de 15 días consecutivos malos, o si predomina más tu estado de tristeza alrededor de 40 días, 
levanta la mano, Habla, Busca un especialista, Cuidar tu salud mental también es un acto de valentía.

¿Quieres ir más allá? Escanea los códigos QR y explora herramientas que 
pueden ayudarte día a día.

¡Hablar de salud mental, Salva vidas!

#100DÍASDEMISEMOCIONES

Logos identifica que estuviste triste la 
mayor parte del día, te costó levantarte, 

lloraste o sentiste que no podías

MAL normal
Gaia identifica que tuviste estrés, 

tristeza, alegría, pero al final estuviste 
en calma y no altero tus sentimientos.

EXCELENTE
Alaya identifica que te disfrutaste todos 
los momentos, estuviste feliz y son esos 

días donde todo encaja.

Usa el #hashtag para invitar a otros a levantar la mano y hablar cuando lo necesiten.

¿Te sientes diferente? Escribe lo que no te 
atreves a decir. 

Encuentra ayuda 
cerca de ti.

Escucha a quienes 
saben.

Historias reales que 
sanan.
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Este calendario fue creado para acompañarte en tu seguimiento 
personal. Puedes llenarlo digitalmente o imprimirlo y usar los stickers. 

Cada día es una oportunidad para reconocer y reflejar tu emoción 
predominante.

Un espacio para conectar contigo


