
8 Estrategias Para Cuidar 
Tu Salud Mental
Pequeños cambios diarios con grandes impactos en 
tu bienestar. ¡Desliza para descubrir cómo el 62% de 
los adultos podrían mejorar su salud mental!



Dpìcaµì¾ jp Ca«�jaj
8 �¾äaì äpc¾³pµjajaì
Mantén horarios regulares de sueño para optimizar tu 
descanso

RĀø�µa c¾µìøaµøp
Acuéstate y levántate a la misma hora todos los días

Caáac�jaj c¾�µ�ø�ėa
La falta de sueño reduce tu rendimiento mental en un 33%



A«�³pµøac�¿µ EãĀ�«�bäaja
Eė�øa pĝcpì¾ì
Limita azúcares, alcohol y cafeína que alteran tu estado mental

Maµøqµ ��jäaøac�¿µ
El agua es fundamental para el funcionamiento cerebral óptimo

A«�³pµø¾ì µaøĀäa«pì
Los procesados pueden agravar problemas de salud mental



Acø�ė�jaj F�ì�ca Rp�Ā«aä

30 ³�µĀø¾ì j�aä�¾ì
Con actividad moderada son suficientes para notar beneficios significativos 
en tu salud mental

A« a�äp «�bäp
Ejercitarte en espacios naturales multiplica los beneficios para tu bienestar 
emocional

RpjĀcp ì�µø¾³aì
Disminuye ansiedad y depresión hasta en un 30% según estudios recientes



Gpìø�¿µ jp Ppµìa³�pµø¾ì
M�µj�Ā«µpìì
Dedica 10 minutos diarios a la meditación o ejercicios de atención 
plena

Eìáac�¾ øäaµãĀ�«¾
Establece un lugar con mínimas distracciones para reflexionar

F�«øä¾ �µ�¾ä³aø�ė¾
Toma descansos conscientes de noticias negativas y 
contenido estresante



C¾µpĝ�¿µ S¾c�a«

C¾µøacø¾ äp�Ā«aä
Mantén comunicación frecuente con 
familiares y amigos que te aporten 
bienestar

Aá¾Ğ¾ ė�øa«
El contacto social auténtico fortalece 
tu resiliencia emocional

Aáäpµjp a jpc�ä "µ¾"
Establece límites saludables como 
forma esencial de autocuidado



Tiempo Para Ti

Hobbies
Dedica tiempo a actividades que disfrutes genuinamente

Objetivos pequeños
Establece metas diarias alcanzables para sentir progreso

Menos pantallas
Reduce la exposición a dispositivos electrónicos

Equilibrio
Balancea obligaciones y tiempo libre conscientemente



N¾ Eìøáì S¾«¾ - BĀìca 
AĞĀja Pä¾�pì�¾µa«

Reconoce cuándo necesitas apoyo adicional. Los 
profesionales pueden darte herramientas específicas 
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 valentía y autocuidado.

¿Te ha resultado útil este contenido? Compártelo con 
alguien que pueda necesitarlo y cuéntanos en 
comentarios qué estrategia te funciona mejor.


