' N uestro estado de
| animo mejora y nuestra
autoestima se fortalece
cuando tenemos buena
galud mental.

Tener una buena salud
mental nos ayuda a
pensar con mayor

claridad.

Influye directamente
en la coneentracion,
la motivacion y la
resiliencia.

Tubienestar
es tu mejor @

poder %
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" pquenas gociones N 2
| D q Mente sana, corazon fuerte, i

hacgﬂ grande@
FUTUROBRILLANTE!
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E.ctos carteles fueron realizados por ectudiantes de bachillerato de Santa Maria Tonameca y
Villa de Tututepec y el disefio revigado por Lic. Giovanni Delgado Aguilar




Salud Mental?

E s el bienestar emocional,
psicoldgico y social que influye
en cOmo pensamos, sentimos y

actuamos.

¢ Por qué es
importante?
Manejar el estrés Senales de alerta &
Tomar buenas decisiones o Manejar el estrés
- Mejorar [as relaciones ® Tomar buenag decisiones é J “

Enfrentar los retog diarios

® Mejorar las relaciones
® Enfrentar los retos diarios

o,Como cuidar tu g
/Salud Mental? -

/@ Habla con alguien
® Duerme bien
® Haz ejercicio

No te aigles. "X
Pedir ayuda
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| I ® Expresa tus
». -

= emociones
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Villa de
| Tututepec

RIO ARRON

Alguien de
confianza

U 'F o [ Estos carteles fueron realizados por estudiantes de bachillerato
n pro esiona de Santa Maria Tonameca y Villa de Tututepec y el digefio

revisado por Lic. Giovanni Delgado Aguilar



El autocuidado son lag acciones

y habitos que una persona realiza

para poder cuidar gu salud
fisica, mental

y emocional. ()

Fisico

Cuidar tu cuerpo, @ .

dormir bien, hacer

Reconocer y expresar tus
emociones, hablar de lo que

ejercicio y mantener tu sientes y busear apoyo cuando
higiene personal. lo necesitas.
A5

é(E} Mental

E stimular tu mente con
lectura, estudio,
actividades creativas
y evitar el exceso de
egtrés.

Mantener relaciones sanas
con amistades y familia,
poner limites y convivir
con personas que te
aporten cosas positivas.

l

Académico et
v Fioriza
O labOl‘al: Descansg |
Conectar con tus Organizar tu tiempo, .
valores, creencias o cumplir responsabilidades
actividades que te gin sobrecargarte y
den paz y sentido buscar equilibrio entre
(como meditar o estudio/ trabajo y

reflexionar). descanso.

RIO ARRONTE SAM

SALUD MENTAL Y AUTOCUIDADO
EN MOVIMIENTO

Villa de
Tututepec
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E stos carteles fueron realizados por estudiantes de bachillerato de Santa Maria Tonameca y
Villa de Tututepec y el disefio revisado por Lic. Giovanni Delgado Aguilar



QUE UNOS TRAGOS

" Ty decides como vivirlo (Z

jEntre amigos y amigas
nos cuidamos!

No presionamos ni
obligamos a nadie a tomar y
nos acompanamos para
regresar bien a caga.

Sino quieres tomar, no
tienes que dar
explicaciones

{u decision se respeta.

| —

Qi decides beber aleohol: A

o Come antes y toma o
aqua entre bebidas g&f

* Toma des:acio o
(no todo de golpe)

® Alterna con bebidas
gin alcohol Vs

A Z N

T tienes el |
control de tu vidag \-

SAM

SALUD MENTAL Y AUTOCUIDADO
EN MOVIMIENTO

RIO ARRONTE

E stos carteles fueron realizados por estudiantes de bachillerato de Santa Maria Tonameca y Villa de Tututepec
y el disefo revisado por Lic. Giovanni Delgado Aguilar



Descansar y
alimentarte
bien

Rodearte de
pergonas que
te hagan bien

&  Busear apoyg
> cuando lo
nhecegitas

Villa de , s AM 7\

RIO ARRONTE o= owWos
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Gobierno Munici - SALUD MENTAL Y AUTOCUIDADO =

EN MOVIMIENTO

E stos carteles fueron realizados por estudiantes de bachillerato de Santa Maria Tonameca y Villa de Tututepec
y el disefo revisado por Lic. Giovanni Delgado Aguilar




lag pereonas que te  THEE
importan ‘ b
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personas que -&V@% .
te hagan bien 50 &‘ngg E

Inféormate —
antes de

Cl Busca apoyo Y
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iQue tus decisiones
te acerquen a tus
suenos!

Decir NO también
ec una forma

Villa de
E‘ Ttuepec
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