
¡MEJORA TU
SALUD FÍSICA
Y MENTAL!
¡Haz ejercicios de respiración, crea
tiempo para ti y haz las cosas que te
gustan!

COSAS QUE HACER PARA MANTENER
SU SALUD FÍSICA.

A c ò s t e n s e  a  u n a  b u e n a  h o r a .

C u ì d e n s e  t u  c u e r p o  c o n  a l i m e n t o s

s a l u d a b l e s .

H a g a n  e j e r c i c i o  a l  m e n o s  d o s  v e c e s  p o r

s e m a n a

C o m a n  c o m i d a  s a l u d a b l e

COSAS QUE HACER PARA MANTENER
SU SALUD MENTAL.

R e a l i c e  a c t i v i d a d e s  d e  r e s p i r a c i ó n  s i  s u

a n s i e d a d  e s  a l t a .

C o n s u l t e n  a  u n  m é d i c o  s i  e s t á  s e r i a m e n t e

d e p r i m i d o  o  t r i s t e .

D e n  t i e m p o  p a r a  t i  u n a s  h o r a s  d e  c a d a  d í a .

H a z  a c t i v i d a d e s  q u e  t e  h a g a n  s e n t i r

t r a n q u i l o ,  f e l i z  o  e n  p a c í f i c o .



¿NECESITAS 
AYUDA?

¡Hay muchos lugares que pueden ayudar
aquí mismo en el campus!

GIMNASIO PARA ESTUDIANTES
(¡MANTENTE EN FORMA!)

LUGARES PARA HABLAR SOBRE SU SALUD
MENTAL Y SUS PROBLEMAS.

¡VACÚNESE RÁPIDAMENTE PARA
MANTÈNANSE SALUDABLE!


