O Health Mate

Herramienta para el manejoy la gestion de
emociones en un entorno cotidiano. Te permitira
desenvolverte en aspectos sociales y personales.

6 iRecuerda que esta es una aplicacion
para apoyarte en tu regulacion
cotidiana! jNo es de caracter
terapeutico! Acude con ayuda
profesional si sientes que necesitas un

apoyo mas especializado.

Componentes

Como usar esta aplicacion. Instruccionesy
recomendaciones

Zona de desahogo

N\

Espacio para tu desahogo emocional y

Inicio/ Home

Zona de regulacion

Zona de Regulacién

Realiza un checkeo diario de actividades que has
realizado, puedes seleccionar una categoriay
encontraras una serie de preguntas relacionadas a

un aspecto en particular.

¢»  Alimentacién

@©® Cuidado corporal

;Te has estirado en la Ultima hora?

No O S @

;Has estado en la misma posicion

No @ si O

mucho tiempo?

¢Has meditado recientemente?

No O si @
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Zona de desahogo

Escribe aqui tus entradas diarias sobre pensamientos,
ideas o recuerdos importantes. Puedes agregarle un
estado de animo a tus pensamientos haciendo click en
cualquier icono de tu gusto.

<+ Nueva Entrada

Comprar en olimpica. 5]
@ Ramen Papitas sabor limon Ore...

Ve 2022-11-28

Sopa de caracol T
@ Watanegui consup Yupi pa' ti, y...

/2 2022-11-28

Perdi el examen. E]

Perdi el examen de matematica...

Ve 2022-12-01
. Creo que tengo covid. 0l
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Zona de desahogo

Zona de desahogo

Perdi el examen.

Perdi el examen de matematicas del jueves
pasado. Estudie por mucho tiempo. Siento
que el tiempo que pasé estudiando fue en
vano porque saqué una nota muy baja.

Me siento triste. No le quiero decir a mis

padres porque pagaron tutora privada.
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Herramientas

Encuentra ayuda e informacién sobre teméticas de
tu interés haciendo click en cualquiera de las
tarjetas.

Depresiény crisis

Autismo

Ansiedad y estrés

Problemas de

comunicacién

Ez ¥ s 8=

Herramientas

Herramientas

Depresiény crisis

4+ Siento que he bajado/subido de peso sin
darme cuenta.

— Siento que mis horarios de sueno han

cambiado o perdi el control de ellos.

¢Qué es?

Cambios en los habitos del sueno.

¢Por qué seda?

El desequilibrio quimico que se produce en el
cerebro de las personas deprimidas hace que el
suenoy el apetito se desordenen.

:Cémo puedo regular esto?

Trata de dormir a horas similares todos los dias.
Sitienes alimentos o bebidas que sepas que te
ayudan arelajarte, que consideras positivas o
que suelen darte sueno, trata de consumirlas
antes de ir adormir.

Trata de dejar los estimulantes un tiempo antes
de dormir (celular, television, deberes, tareas,
compromisos, entre otros).

Duerme con una iluminacion que sea agradable
y segura para ti (oscuridad total, una lampara,
luces de colores, entre otros).



Arquitectura Logica

Visu 5; m Cnline Fig8
(% ’

Desarrolladores

Landing Page :l__; Autenticacion y registro

—
[ |
o
[ |
[ |

g

Herramientas

DB de herramientas

—1 Inicio de seccion - E DB Informacion de Usuarios
oo

) i
Usuarios / Pacientes Visual Paradigm Online Free Edition




Arquitectura Fisica
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