
1

2

3

4

5
Practique algún deporte
frecuentemente. 

RECOMENDACIONES PARA 
MANTENER SU SALUD MENTAL:

Pase más tiempo con las
personas que quiere y le
hacen bien

Consuma alimentación
saludable

6
 Mantenga buen humor, sea
optimista

 Aprenda cosas nuevas,
disfrute de su pasatiempo
favorito.

7
 Comuníquese de forma clara
 y respetuosa con los demás.

8  Siempre busque ayuda
cuando lo necesite.



“El autocuidado es fundamental, no permita
 que su bienestar mental dependa de algo

 o de alguien más”
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