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HÁBITOS
SALUDABLES

Técnicas de relajación 

Ideal para reducir el estrés y la
ansiedad, mejorar la calidad del

sueño, disminuir la presión arterial y
la frecuencia cardíaca, y mejorar el

bienestar emocional en general.
Dormir bien

Dormir lo suficiente también 
puede mejorar el estado de ánimo, 
el rendimiento cognitivo y la salud 

en general.

Socializar

Limitar el uso de las redes sociales
 e incrementar nuestra interacción 

con nuestros seres queridos 
y entorno nos proporcionará
bienestar emocional y físico.  

Tiempo libre

Mejora nuestra salud física y 
mental, aumenta la creatividad y

productividad. Es importante
encontrar un equilibrio saludable
entre el trabajo y el tiempo libre.

Higiene personal

Ayuda a prevenir enfermedades,
mejorar la autoestima y la confianza
en uno mismo. Además, promueve

relaciones interpersonales
saludables y contribuye a un

ambiente más agradable en la
comunidad.

Dieta equilibrada 

Proporcionas al cuerpo los 
nutrientes necesarios para

funcionar correctamente. Esto
incluye carbohidratos, proteínas,

grasas, vitaminas y minerales. 


