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iTUSALUD MENTAL
TAMBIEN ASISTE A
CLASE!
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Conoce los pequenos cambios diarios
que tendran gran impacto en tu bienestar

. . » Unared de apoyo son las personasy
V - recursos que te bridan soporte emocional,
- ~ practico e informativo en tu vida

HAY MUCHOS TIPOS...

CUIDATU MENTE:

- - Haz una pausa. Dedica unos minutos
a respirar y estar presente.

Desconéctate un rato. Entre menos
redes, mas bienestar.

Aprende algo nuevo. Tu mente
también necesita nuevos retos.

% Exprésate. Escribir puede ayudarte

a ordenar tus emociones.

Practica la gratitud. Reconoce
lo bueno que pasod en tu dia.

Y SITE SIENTES...

Triste o irritable constantemente, ya no
disfrutas actividades que antes te
gustaban, tienes problemas para dormir o
comer, y sientes que no puedes mas.

ES MOMENTO DE PEDIR AYUDA

Y tener en cuenta que no puedes cambiar
todo de una vez; lo mejor es empezar con
un habito, ser constante y luego sumar
otro.
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