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Acciones que realiza 

salud publica en México 

en salud mental 

Evitar criticas 

destructivas que 

afectan a todo el 

mundo 

Dedicar con tiempo 

con compañeros a 

desahogarte para 

verbalizar 

pensamientos vividos 

Buscar apoyo familiar 

y social evitando el 

aislamiento, aunque 

sea a través de 

medios digitales  

Intentar descansar 

2H haciendo 

respiraciones 

profundas para 

relajación  

Autocuidado 

emocional y 

psicológico  

Mantener 

una buna 

alimentación  

Hacer 

ejercicios de 

relajación  

Repartir otras 

responsabilida

des en casa a 

nivel familiar 

Llorar o 

desahogarte, 

no lo 

reprimas 
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