Las vacaciones escolares son un tiempo genial para recargar energias, pero ~.
a veces los cambios en la rutina pueden desequilibrar a los adolescentes.

Cuando los recursos y las rutinas escolares no

estan disponibles, Soluna esta aqui para ayudar.

Soluna es una aplicacién gratuita y confidencial -
de bienestar mental que ofrece a los adolescentes

. . Establecer
acceso cuando lo necesiten a herramientas un objetivo
que les ayudan a: '

4 Relajarse y controlar el estrés.

<4 Explorar cémo los pensamientos y las
emociones se manifiestan, cambiany les JQucesEle e
. lograr? ®

afectan a lo largo del dia.

Quiero.

<4 Hablar de forma individual con verdaderos
profesionales de salud mental, no bots de
IA (nunca).

¢Para cudndo esperas lograrlo? jLas estimaciones
estan bien!
v J

Siempre aqui. Siempre gratis.

Financiado por el Estado de Nueva Jersey, Soluna
esta disponible para adolescentes de 13 a 18 anos,
los siete dias de la semana.

[' Fecha para el objetivo (opcional)

Siguiente

Z\

Para obtener mas informacion,
visita solunaapp.com/families
ijO ayuda a tu adolescente a descargar Soluna escaneando el cédigo QR aqui!
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Dias mas cortos,
Opciones mas brillantes

El invierno puede alterar las rutinas, y esa situaciéon puede generar mas tiempo
de pantalla para los adolescentes. ; Cual es la buena noticia? Un poco de
intencién puede convertir el hacer scroll en algo que beneficie su estado de
animo, concentracion y bienestar general.

Tres consejos para un uso mas saludable de las pantallas esta temporada:

Elaboren juntos un plan (no un castigo)
Los adolescentes responden bien a los planes en los que participan. Trabajen juntos para

establecer limites de tiempo y decidir como utilizaran su tiempo de pantalla, incluidas
las actividades de aprendizaje positivas, como los articulos y cuestionarios de Soluna
que ayudan a los adolescentes a desarrollar una mentalidad de crecimiento. La
participacién compartida ayuda a que perdure el plan.

Ayudales a determinar el "por qué” detras de hacer scroll
Cuando los adolescentes recurren a las pantallas para relajarse o sentirse conectados,

ayudalos a identificar cual es el objetivo. Luego, animales a elegir opciones que les
ayuden a volver a centrarse, como una pregunta de escritura de Soluna o una
publicacién en el foro que les haga sentirse vistos.

Ajusta el tiempo de pantalla que necesitan

Cuando los adultos modelan un uso intencional de las pantallas (como elegir
un pédcast en lugar de navegar para leer noticias catastréficas o tomarse
una pausa cuando sienten mucho cansancio), los adolescentes perciben ese
equilibrio. Los pequefios cambios pueden tener un gran impacto.

LBuscas mas formas de contribuir al
bienestar de tu adolescente este invierno?

Echa un vistazo a Soluna Family Voices, una comunidad
gratuita para padres y cuidadores en solunaapp.com/families.




