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 ¿Que te puedes hacer para ayudar
ansiedad?
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La ansiedad afecta muchas personas de todos
caminas de vida. Siga estas recomendaciones para
mantener su salud mental. No esta un tratamiento

pero es posible que ayudar. 

Adopte buenos hábitos de
dormir

Conectase con amigos

Llegue ayuda porque usted
no está solo

Haga ejercicio

Hable con un terapeuta

También, no preocupase sobre que no puede ser en control, trabajase,  
mirase en el espejo y haga afirmaciones positivas y trate escribir su

emociones en un diario. 


