& P‘\/
& /\/537‘,4‘ 5 EMO C\O$

Cuida la teua ment
Cuida la teua vida

UNITATS DE SALUT MENTAL % GENERALITAT | ACL .‘ Sant Joan d’Alacant
Departament de Salut VALENCIANA | ARA. Departament de Salut
N AW Oep

Alicante-Sant Joan d’Alacant



HABITS SALUDABLES
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DORMIR BE

Millora la concentracio
| el maneig emocional

e Fica't alllitialca't ala mateixa
hora

e Evita pantalles una hora abans
de dormir

e Crea una rutina relaxant abans
de ficar-te al llit

EXERCICI FiSIC

Allibera endorfines
(hormones del
benestar)

Millora el somni

DIESISefmana

Reduix I'ansietat

MENJAR BE
Millora I'estat d'anim

e Aliments rics en omega-3,
fruites, verdures i proteines

e Evita I'excés de sucre,
cafeina i ultraprocessats




EL TEU BENESTAR,
UNA PRIORITAT

estas sol ﬁl
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ment | el teu
entorn

Cuida el teu ’
3 cos, la teua ’




GESTIO EMOCIONAL

Capacitat de reconéixer, comprendre
I manejar les nostres emocions
de manera saludable

Millora les relacions personals

Redueix I'estrés i 'ansietat

Ajuda a prendre decisions més clares

Enforteix I'autoestima

CONSELLS

ldentifica les teues
emocions

Valida el que sents,
sense jutjar-te

Fes servir tecniques de
respiracio o escriptura

Demana ajuda si ho
necessites

Inverteix en tu
Ets la persona més important de la teua vida



