@
Conecta contigo

Semana de la
Kalma (13 al

19 de julio)

Cuidar la salud mental

no es solo algo individual,

también ocurre en las conversaciones, en los
vinculos vy en los espacios que compartimos con l0s
demas. Te invitamos a que Sigas estas
recomendaciones para cuidar tu bienestar emocional:

La salud mental
también se teje en red: @

« Piensaen 10 2 personas de confianza y
contactalas, hablales sobre como te sientes y
agenda encuentros para fortalecer el vinculo.

« Realiza actividades que te gusten vy busca
espacios para conocer personas que
comparten tus gustos y pasiones.

« Escucha y acompana cuando alguien te pida
ayuda o hable de sus emociones.

« |dentifica a las personas que estan cerca de
ti, conocelos, saludalos v, si lo ves viable,
preguntales como estan y ofrece tu ayuda
cuando lo necesiten.

@q;@ No descuides
tu lado individual:
« Manteén rutinas de sueno, alimentacion y
descanso

« Muévete al menos 30 minutos diarios.
Distribuye ese tiempo en varios momentos
del dia

« Practica un hobby al menos dos veces a |a
semana

« Habla de tus emociones vy de lo que sientes

« Reduce el tiempo en pantallas y redes
sociales

« Busca ayuda profesional si lo necesites:
comienza solicitando consulta por medicina
general

Conidar Tn sadnd mmendal

es encontrar equilibrio entre |0 que haces
por ti v lo que construyes con otros.
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Vigilado Super‘salud




