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Reflexiones Rebeldes 

En la actual era digital, las redes sociales se han convertido en parte integrante de nuestras vidas, especialmente para los                 

adolescentes. Aunque ofrecen numerosas ventajas, como mantenerse en contacto con los amigos y acceder a la información, también 



El Rincón de la Consejería 
 

Consejos de salud mental  

1. Mantente conectado 

• Acércate: Habla con amigos, familiares o un 

adulto de confianza. Compartir tus                

sentimientos puede aligerar la carga. 

• Únete a un club o a un deporte: Participa en 

actividades que te interesen. ¡Es una forma 

estupenda de conocer gente nueva! 

2.    Practica el autocuidado 

• Actívate: Intenta realizar al menos 30 minutos 

de actividad física al día. Mejora el estado de 

ánimo. 

• Duerme bien: Intenta dormir entre 7 y 9 horas 

cada noche. Un buen descanso ayuda a tu 

mente y a tu cuerpo. 

3.    Controla el estrés 

• Atención plena y meditación: Dedica unos 

minutos al día a practicar mindfulness o       

ejercicios de respiración profunda. 

• Organízate: Utiliza agendas o apps para llevar 

un control de los deberes y las actividades para 

no agobiarte. 

4. Limitar las redes sociales 

• Tómate descansos: Dedica menos tiempo a las 

redes sociales si te causan estrés o ansiedad. 

• Sigue la positividad: Organiza tu feed con 

contenido edificante y de apoyo. 

5.   Busca ayuda cuando la necesites 

• 
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