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Practica
actividades relajantes
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ESTABLECER METAS PERSONALESESTABLECER METAS PERSONALES
Y DESAFÍOS AYUDA AY DESAFÍOS AYUDA A

FORTALECER LA SALUD MENTAL.FORTALECER LA SALUD MENTAL.



DORMIR LO SUFICIENTE Y A HORAS
ADECUADAS PUEDE MEJORAR EL ESTADO DE

ÁNIMO.
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Alimentación saludableAlimentación saludable
Mantener una dieta equilibrada y evitar elMantener una dieta equilibrada y evitar el

alcohol, el azúcar y la cafeína puede ayudar a laalcohol, el azúcar y la cafeína puede ayudar a la
salud mentalsalud mental
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Prestar atención a la
respiración o a las
sensaciones del cuerpo
puede ayudar a la salud
mental



Mantener
relaciones
sociales

Mantener relaciones socialesMantener relaciones sociales
saludables y conectarse consaludables y conectarse con

amigos y familiares cercanosamigos y familiares cercanos
puede ayudar a la salud mental.puede ayudar a la salud mental.
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Establecer límitesEstablecer límites
saludables en las relacionessaludables en las relaciones
personales puede ayudar apersonales puede ayudar a
la salud mentalla salud mental

E stab l ecer

L ím i tes

SALUDABLES



BUSCAR AYUDA
PROFESIONAL
Si se experimentanSi se experimentan
problemas de saludproblemas de salud
mental, es importantemental, es importante
buscar ayuda médica obuscar ayuda médica o
psicológicapsicológica
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