


ACCIONES DIARIAS CUIDA TUS RELACIONES

PARA FORTALECER
TU MENTE

Las relaciones sanas fortalecen
tu bienestar emocional.

Duerme lo suficiente, 7-9 horas
cada noche ayudan a regular €

estado de animo. Dedica tiempo a compartir

con personas que te escuchen
y te valoren

Come saludablemente alimen
frescos, frutas, verduras y agu¢
influyen en tu energia mental.

CONECTA CON | OS DEMAS

Moverte, caminar, bailar, estir *Habla con personas de confianza.
o hacer ejercicios libera tensiong -Busca tiempo para compartir.

y mejora tu animo. J ‘Acepta pedir ayuda cuando lo necesites.

Haz pausas de respiro, tomate
al menos 5 minutos al dia para
respirar profundo y relajarte.

EVITA RELACIONES TOXICAS

-Pon limites cuando sea necesario.
-Prioriza tu paz mental.

Mantén rutinas estables, RODEATE DF PFRSONAS QUE

TE VALOREN Y TE ESCUCHEN

la estructura diaria reduce
el caos mental.
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LEE, APRENDE ALGO NUEVC

*Estimula tu mente y mantén

tu curiosidad activa. %7

REALIZA ACTIVIDADES
QUE DISFRUTES

- Pintar, cantar,escribir
jardinear, cocinar, etc.

% PRACTICA EL
AUTOCUIDADO EMOCIONAL

-Sé amable contigo mismo,
perdénate y celebra tus logros.
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HABLA DE LO QUE SIENT

*No guardes tus emociones,
exprésalas de forma saludable.



