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RABITOS DE VIDA
SALUDABLE
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Llamamos habitos saludables a todas
aquellas conductas que tenemos
asumidas como propias en nuestra
vida cotfidiana y que inciden
positivamente en nuestro bienestar
fisico, mental y social.
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MANTEN

ER UNA ACTITUD

Es importante tratar de tener una

perspec

POSITIVA

tiva positiva.
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e Tomar un descanso de la informacion

negativa
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mantener
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PRACTICAR LA GRATITUD

Sea agradecido: Esto significa estar
agradecido por las cosas buenas de su
vida. Es util recordarlo todos los dias,

va sea pensando en lo que esta
agradecido o escribiendolo en un
diario.



CUIDAR SU SALUD EISICA

Su salud fisica y mental estdan

conectadas. Algunas formas
cuidar su salud fisica incluyen:
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CUIDAR SU SALUD ElSICA

ESTAR FISICAMENTE ACTIVO:

El ejercicio puede reducir la sensacion
de estrés y depresion y mejorar su
estado de animo.
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https://medlineplus.gov/spanish/exerciseandphysicalfitness.html

CUIDAR SU SALUD ElSICA

DORMIR LO SUFICIENTE:

El sueno afecta su estado de animo.

SiI no duerme bien, puede sentirse
irritado y enojarse mas facilmente.
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CUIDAR SU SALUD ElSICA

A largo plazo, no dormir bien puede
aumentar la probabilidad de tener
depresion. Por ello, es importante
asegurarse de tener un horario de
sueno regular y dormir lo suficiente
todas las noches
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CUIDAR SU SALUD ElSICA

ALIMENTARSE SALUDABLEMENTE:
Una buena nutricion le ayudard a
sentirse mejor fisicamente, pero

tambien puede mejorar su estado de
animo y disminuir la ansiedad v el

estres.


https://medlineplus.gov/spanish/nutrition.html
https://medlineplus.gov/spanish/healthysleep.html
https://medlineplus.gov/spanish/healthysleep.html
https://medlineplus.gov/spanish/healthysleep.html
https://medlineplus.gov/spanish/healthysleep.html
https://medlineplus.gov/spanish/healthysleep.html
https://medlineplus.gov/spanish/healthysleep.html
https://medlineplus.gov/spanish/anxiety.html
https://medlineplus.gov/spanish/healthysleep.html
https://medlineplus.gov/spanish/healthysleep.html

CONECTARS

Los humanos somos seres sociales, y
es Importante tener relaciones
fuertes y saludables con los demas

E CON LOS

@ CLINICA DEL SISTEMA NERVIOSO
——— RENOVAR S.AS
- NIT 822.00

EMAS



https://medlineplus.gov/spanish/nutrition.html
https://medlineplus.gov/spanish/nutrition.html
https://medlineplus.gov/spanish/nutrition.html

CON

ECTARS

E CON LOS D

EMAS

Tener un buen apoyo social puede
ayudarle a protegerse contra los
danos del estrés. También es bueno

tener diferentes tipos de conexiones.
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CONECTARS

Ademas de relacionarse con familiares
y amigos, puede encontrar formas de
iInvolucrarse con su comunidad o

E CON LOS D

barrio.
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Puede ser a traveées de su trabajo, un O
voluntariado, aprender nuevas é
habilidades o explorar su =
espiritualidad
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ENTAR PROBL

DESARROLLAR HABILIDADES PARA

EMAS

También llamadas habilidades de
afrontamiento, estos son métodos
que se utilizan para lidiar con
situaciones estresantes.
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N Pueden ayudar a enfrentar un
& problema, tomar medidas, ser
Q flexible y no renunciar facilmente a

resolverlo
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MEDITACION

Practica de mente y cuerpo que
consiste en enfocar su atencion y
conciencia.
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ELAJACION

Practicas que buscan producir una
respuesta de relajacion natural del
cuerpo. Esto hace mas lenta su
respiracion, disminuye su presion

arterial y reduce la tensiéon muscular y

el estres.

L L



» Ly

Es importante reconocer cuando
necesita ayuda. La terapia de
conversacion y / o medicamentos
pueden tratar los trastornos
mentales.
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