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Programar actividades que
disfrutes, como leer,
escuchar musica, cocinar,
.~ viajar o pasar tiempo en la
“. naturaleza, puede ayudar ala

y &
4 salud mental.
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DORMIR LO SHUFICIENTE Y A HORAS
ADECUADAS PUEDE MEJORAR EL ESTADO DE
_ J‘A NIMO.
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Mantenpr una diefa'e )
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’ Practicar la
atencion
plena

Prestar atencion a la
respiracion o a las

sensaciones del cuerpo
puede ayudar a la salud
mental




tener relaciones sociales

Ma nt,ener ﬁ saludables y conectarse con
relac'°nes -. amigosy familiares cercanos

SOC i a Ies puede ayudar a la salud mental.
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LIMITES
SALUDABLES

Establecer limites

saludables en las relaciones

personales puede ayudara
1]

la salud menta
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