En el dia de la salud mental

abraza tu mente y practica estos ejercicios
de autocuidado que te permitirdn
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Pon en prdctica tu mente sabia
con la estrategia STOP:
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Si percibes una emocion desagradable,

detén lo que estds haciendo

y no reacciones con la emocionalidad.
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Reduce tu emocionalidad, mediante una respiracion
profunda. Esto te permitird ser consciente
de tus sensaciones tanto fisicas y emocionales
hasta que reduzcas la carga mental
y puedas lograr mayor control...
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Observa de manera
consciente y

la
situacion en su totalidad.
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¢Queé deseo para esta situacion?
¢Cudl es el objetivo principal de mis
sensaciones y pensamientos?
¢Queé decision puedo elegir en
estos momentos para
sentirme mejor?




Recuerda que
“Tu salud mental es tu

mayor fortaleza,”
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