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Cuidar tu salud

proteger a tu familia y tu comunidad
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Cuida tu
= - salud mental
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L4, salud mental

es un componente integral

y esencial de la salud que
incluye el bienestar emocional,
psicoldgico y social.

”com ensar
.30 P | salud



Duermeentre6a 8
horas nocturnas

Organiza tu tiempo

Conaejos pars.tu el Mertd.

W

Realiza 30 minutos diarios
de actividad fisica

Lee libros que te gustan

i

Aliméntate saludablemente
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Medita para mejorar
tu estado mental

i

Escucha tu

musica preferida
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Estructura tu proyecto de vida,

fijate objetivos y realiza acciones
diarias que te permitan lograrlo

&

Aprende a comunicar tus
sentimientos, ya que guardarlos
puede generar ansiedad

o':

Mantén una vision positiva
y en perspectiva

Ten una actitud constructiva

(acéptate a timismoy alos
demas tal cual son)
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Consejos. en ef, Gmlsit. Social \
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Ante una situacion de estrés Acude a familiares o amigos Rodéate de personas
cuenta hasta 10 o 20 antes cuando estés pasando por positivas que te valoren y con
de reaccionar una situacion dificil quien puedas ser tu mismo
i
o -8
Impacta positivamente a los demas Cuida las relaciones interpersonales

ogcompensqr | salld



~

v/
=

Saca tiempo
para reflexionar

o

Busca la espiritualidad
por medio de |a
meditacion o la oracion

Consejus. en 1o, Gmlsits Espinitual

’r\

Abrete a la
Inspiracion

L4
L

Contribuye a
causas nobles

5%

Ten conciencia de los
aspectos no materiales
de la vida

Q ¢ ¢

A 4

Fijate en las cosas
buenas que tienes

Leo)
I

|dentifica lo que
realmente tiene
sentido para ti

Q"'

Libérate del estrés,
respira profundo y busca
siempre las soluciones
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Recuerda hacer sequimiento a tu salud con
los programas de promocion y mantenimiento
de la salud que en Compensar tenemos para ti

Agenda tus citas a través de nuestra pagina
web opcion Transacciones Salud

Si tienes dudas en salud, puedes
resolverlas en pregljntale

tus dudas en salud

(Conoce Mas consejos para cuidar)

tu salud ingresando aqui _. { _
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https://www.compensar.com/salud/pypFamilias.aspx

ROGRAIIA COMPENSAR EPS APROSADO RESOLUCION 0156
LN COUPLEMENTARID APROSAS RESOLUCION 0271
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Cuidar tu salud

eb

y
proteger a tu familia y tu comunidad
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