Tips para mantener una
buena salud mental
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Debes respetarte y amarte a ti { .
mismo para evitar la autocritica. A ;/
Tener paciencia y compasion
\ | / contigo mismo recordando lo ‘
7/ lejos que has llegado.
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L] ° Aprende a meditar, el autocontrol y
s ° e . — la oracién. Los ejercicios de oracién

Lg y relajacion pueden ayudarte

mejorar tu estado de animo y
r \ q ¥ perspectiva de la vida. De hecho, los

) RS ) estudios muestran que la meditacion
' - . R puede ayudarte a sentirte calmar y
& ) J T

Reduce tu tiempo en
’ Redes Sociales

Pasa tiempo de calidad rodeado de
tus seres queridos y amigos, las

redes sociales aumentan la
ansiedad y la constante
comparacion. Recuerda que nadie
tiene la vida que comparte en fotos
' todo el tiempo.

Aprende a mane jar
tus emociones

Ir a terapia es una excelente opcion
para auto conocerte y poder
expresar pensamientos y
sentimientos dificiles asi como
aprender a afrontarlos de maneras
mas saludables.
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Es muy importante que tengas
una rutina de ejercicio habitual,
esta comprobado que haciendo

ES P RI o RI DAD. deporte liberas endorfinas y otras
sustancias quimicas cerebrales

naturales que pueden mejorar tu
sensacion de bienestar.
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