2ll|le. FUNDACION
<[F VALLE DEL LILI

Excelencia en Salud al servicio de la comunidad

Practica las pautas de
autocuidado emocional

Haz ejercicio.

Cuida tu alimentacion.

Permitete momentos de silencio
Identifica tu red de apoyo (familia o
amigos).

Ten habitos que favorezcan una buena
higiene de sueno.

Aprende a decir Si con energiay NO sin

Vi
N

miedo.
Practica estrategias de meditacion, 4
\

relajacion, mindfulness, etc.

Pide ayuda a un profesional de salud

mental, si sientes que lo necesitas.




