ESTADO DE MEXICO Identided v Valor Magisterial

Acervo
Digital
Educativo

Salud mental

Autor(a): Gisell Aguilar Aguirre

Coordinacion de Area de Educacion para la Salud L025 15A0S2090Y
Almoloya de Juarez, México

18 de noviembre de 2022




Uno de los secretos para manteneria
salud mental consiste en disfrutar de

los pequenos placeres de la vida como
son: comer saludablemente, dormir y

leer.

QUE PUEDE AFECTARTU
SALUD MENTAL

La inseguridad
La desesperanza
El rapido cambio social
Los riesgos de violencia
Los problemas que afecten la
salud fisica

RECOMENDACIONES PARA TENER
UNA BUENA SALUD MENTAL

Tener buenos habitos

alimenticios

¥

Lad AN »
Realizar ejercicio con regularidad

Conservar buenas relaciones
interpersonales

Evitar el tabaco y el consumo
de alcohol

Dormir como minimo de 8
horas diarias

Realizar actividades
sociales, recreativas,
culturales y deportivas
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