Programa de Salud Mental
de la Facultad de Ingenieria

NABIN: CHATBOT PARA
APOYO EN TU SALUD MENTAL

PRIMER

CONTACTO ®
Si no sabes cobmo empezar a

atender tu salud mental, dime
como te sientes y buscaré la
forma de ayudarte.

AUTOCUIDADO @

Te puedo orientar con

técnicas y estrategias que
tu mismo puedes realizar
para ayudarte a mejorar.

Hola, soy Nabin y esto es lo
que podemos lograr juntos

"JUNTOS PODEMOS CUIDAR
DE TU SALUD MENTAL"

SOLUCIONES

PERSONALIZADAS
Conforme conversemos

podré saber mejor qué
material de consulta
recomendarte para
superar la situacion.

CANALIZACION

Si tienes una situacion
que requiera atencion
especilizada, te orientaré
con informacion de las
areas que pueden
ayudarte

:COMO CONVERSAR CON NABIN?

QUE NECESITO
PARA COMENZAR

Nabin es un sistema
conversacional disponible
a través de Telegram

Si conversaras con Nabin desde
algun dispositivo mavil,
unicamente debes verificar que ya
tengas instalado Telegram, o
descargarlo desde la tienda de

@ Nabin

PLATIQUEMOS

Channels Apps

@ Nabin
s bot

aplicaciones de tu dispositivo. -

COMO ENCONTRAR
A NABIN

Dentro de Telegram, busca
a Nabin por su nombre.

Nabir Como en otros servicios de

mensajes (Whatsapp, Messenger),
en el buscador de contactos
escribe “Nabin” y te aparecera su
imagen, identificalo porque
aparece “bot” bajo su nombre.

Chats and Contacts

TIPOS DE AYUDA

DIME SI ESTAS LISTO

Una vez que encuentres a Nabin
veras una pantalla como la de la
imagen, para que puedas
comenzar a conversar debes
seleccionar el botén que dice
“Iniciar bot”. Una vez que realices
una primer conversacion con
Nabin y hagas este paso, mientras
no borres la conversacion, ya no
sera necesario que lo repitas.

¢Qué puede hacer este bot?

Este chatbot ofrece apoyo
psicolégico basico y recursos para tu
bienestar emocional, pero no
sustituye la atencion profesional; en
caso de crisis, busca ayuda
especializada.

Inlcl@

iYA TE LEO!

Nabin se presentara y aparecera
la interfaz para escribir mensajes,
ahora ya puedes decirle como te
sientes y que problemas sientes
que no te permiten estar bien
contigo mismo. Nabin tiene una
tarea esepcifica, y no podra
ayudarte con temas que no
correspondan a tu salud mental

¢Qué puede hacer este bot?

Este chatbot ofrece apoyo
psicoldgico basico y recursos para tu
bienestar emocional, pero no
sustituye la atencion profesional; en
caso de crisis, busca ayuda
especializada.

/start

Hola, soy Nabin. Te puedo ayudar en
temas relacionados a las técnicas de
estudio y manejo de emociones.

= Meni) ©

@ l:*l:i’abin

Hola, soy Nabin. Te puedo ayudar en temas relacionados a las
técnicas de estudio y manejo de emociones.

No logro concentrarme para estudiar 550 py »

No logro concentrarme para estudiar

La falta de concentracion al estudiar es un desafio comun.
Aqui hay algunas estrategias que podrian ayudarte:

1. **Crea un ambiente adecuado*: Asegurate de que tu lugar
de estudio sea tranquilo, bien iluminado y libre de
distracciones.

2. **Establece un horario**: Planifica sesiones de estudio
cortas y regulares, y toma descansos entre ellas para evitar la
fatiga.

En algunas ocasiones podré darte pasos para que tu mismo los
sigas como un primer nivel de ayuda.

@ N::'abin Q

Tu tienes algan recurso que me puedas compartir? ;.53 ey g

Tu tienes algiin recurso que me puedas compartir?

Si, tengo una infografia que podria ser util para mejorar tus
relaciones personales y, al mismo tiempo, puede ayudarte a
crear un ambiente mas propicio para el estudio. Esta infografia
presenta consejos practicos para mejorar la forma en que nos
relacionamos con los demas, lo que puede influir
positivamente en tu bienestar emocional y concentracion.
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Hay algunos materiales instutucionales que te recomendaré
para explorar tu situacion con otro enfoque.

@ N:i'abin Q

Yy en qué areas de mi Facultad me puedo apoyar para atender
este tema? 1250 PM

y en qué dreas de mi Facultad me puedo apoyar para atender este te..

Para atender el tema de |a concentracion y el estudio, puedes
apoyarte en las siguientes areas de tu Facultad:

1. **Asesoria Psicopedagégica Fl, UNAM**:

- Enfoque: Mejora de rendimiento académico, técnicas de
estudio, administracion del tiempo y trabajo en equipo.

- Correo:

2. **Atencion Psicolégica FI, UNAM**:

- Enfoque: Autoestima, estrés, conflictos familiares/pareja,
ansiedad.

- Correo:

Ambas areas pueden ofrecerte apoyo y orientacion para
mejorar tu concentracion y habilidades de estudio. No dudes
en contactarlos para obtener la ayuda que necesites.

Cuando la situacion lo amerite, también te podré dar la
informacion de qué areas de la Universidad te pueden apoyar
de forma especializada.
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