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Este es un material de concientización de enfermedad desarrollado por Glaxosmithkline Colombia S.A. Ante cualquier duda, siempre 

consulte a su médico.

La 
buena noticia es que 

los problemas de salud 
mental se pueden tratar. Si 

identificas alguna señal de alerta, 
pide ayuda a tu médico de 
confianza o cualquier otro 

miembro de tu equipo de salud 
para conjuntamente evaluar 

la necesidad de atención 
especializada.

Tips para cuidar tu salud mental

¿Cómo cuidar tu 
Salud mental?

Puedes unirte a 
grupos de apoyo.

PUedes practicar meditación,
yoga o técnicas de respiración.

Practica alguna
actividad física.

DUerme lo
suficiente.

REaliza con más frecuencia las 
actividades que más te gusta hacer.

Busca apoyo familiar
y de tus amigos.

Come alimentos
saludables.


