8 Estrategias Para Cuidar
Tu Salud Mental

Pequenos cambios diarios con grandes impactos en
tu bienestar. jDesliza para descubrir como el 62% de
los adultos podrian mejorar su salud mental!



Descanso de Calidad

(€ 8 horas recomendadas

Mantén horarios regulares de sueno para optimizar tu
descanso

o Rutina constante

Acuéstate y levantate a la misma hora todos los dias

(]} Capacidad cognitiva

La falta de sueno reduce tu rendimiento mental en un 33%



Alimentacion Equilibrada

& Evita excesos

Limita azucares, alcohol y cafeina que alteran tu estado mental

~= Manten hidratacion

El agua es fundamental para el funcionamiento cerebral 6ptimo

£ Alimentos naturales

Los procesados pueden agravar problemas de salud mental



Actividad Fisica Regular

30 minutos diarios

Con actividad moderada son suficientes para notar beneficios significativos
en tu salud mental

Al aire libre

Ejercitarte en espacios naturales multiplica los beneficios para tu bienestar
emocional

Reduce sintomas

Disminuye ansiedad y depresion hasta en un 30% segun estudios recientes



Gestion de Pensamientos

Mindfulness

Dedica 10 minutos diarios a la meditacion o ejercicios de atencion
plena

Espacio tranquilo

Establece un lugar con minimas distracciones para reflexionar

Filtro informativo

Toma descansos conscientes de noticias negativas 'y
contenido estresante




Conexion Social

O
[

Contacto regular

Mantén comunicacion frecuente con
familiares y amigos que te aporten
bienestar

O

Aprende a decir 'no’

Establece limites saludables como
forma esencial de autocuidado

Apoyo vital

El contacto social auténtico fortalece

tu resiliencia emocional



Tiempo Para T

Hobbies

Dedica tiempo a actividades que disfrutes genuinamente

Objetivos pequenos

Establece metas diarias alcanzables para sentir progreso

Menos pantallas

Reduce la exposicion a dispositivos electronicos

Equilibrio

Balancea obligaciones y tiempo libre conscientemente



No Estas Solo - Busca
Ayuda Profesional

Reconoce cuando necesitas apoyo adicional. Los
profesionales pueden darte herramientas especificas
y la terapia mejora el bienestar en el 80% de los
casos.

No hay que esperar a "estar mal" para buscar ayuda.
Es un acto de valentia y autocuidado.

¢ Te ha resultado util este contenido? Compartelo con
alguien que pueda necesitarlo y cuéntanos en
comentarios qué estrategia te funciona mejor.



