_ MENTE SANA
\ Vida plena

»%{%ﬁfa@ \ Pequefios
f@fﬁ' as habitos diarios
B para mejorar tu
\ | bienestar
\ emocional

Sueino reparador

@ Movimiento diario

30 minutos de Dormir de 7 a 9 horas

caminata o ejercicio diarias es fundamental
iberan endorfinas y para la recuperacion
reducen el estres. cognitiva y emocional.

@ Conexion social Limites saludables
Cultivar vinculos Aprender a decir
Sanos y expresar “no” para proteger
|ﬂ qUE‘ Sientes con tu tiempg y tu
personas de energia mental.
confianza.
Recuerda

Cuidar tu mente es tan

Importante como cuidar tu
cuerpo
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MENTE SANA
\ Vida plena
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de alerta 2=

Sentimiento Cambios

persistente de drasticos en los

tristeza, apatia o habitos de

vaclo SUenos o
apetito

oy Dificultad para
excesiva

i ] concentrarse o
'r;gzgﬂ'dﬂ; realizar tareas
Eongtar?te cotidianas

Pedir apoyo también es cuidarte.

Buscar ayuda profesional marca la diferencia.

Dia de la Salud Mental

10 octubre
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