
CUIDADOS
Servicio De Sanidad Naval

PARA EL PERSONAL DEL

MANTENER UNA BUENA SALUD MENTAL ES TAN IMPORTANTE
PARA QUE TU DESEMPEÑO SEA POSITIVO Y FRUCTÍFERO.

Si te sientes bajo presión, cansancio, fatiga, estrés, tristeza, miedo y ansiedad; no te preocupes es 
normal que te sientas así, lo importante es que puedas:

• Realizar conductas de autocuidado, usar correctamente tu equipo 
de protección personal, esto aumentará tu nivel de seguridad.

• Leer algo que te guste, escuchar tu música favorita, 
caminar un poco, mantener comunicación con familiares y 
amigos que te brindarán una sensación de bienestar; comer 
algo rico que regule y aumente tu sistema inmunológico. 

• Procurar conservar un estado de ánimo positivo, sigue las 
medidas preventivas sin entrar en pánico. 

• Adoptar una actitud responsable y calmada, recuerda que toda la 
información que obtengas o divulgues debe ser de fuentes confiables 
(OMS, OPS, SSA, SEGOB).

Cuando esto te ocurra localiza al Equipo de 
Salud Mental de tu Establecimiento de 
Sanidad Naval.

“LA SALUD NO LO ES TODO,
PERO SIN ELLA,

TODO LO DEMÁS ES NADA”.



Respiración controlada

1. Inhala con lentitud y elevando el pecho mientras cuentas hasta 10.

2. Mantén el aire en el interior de tus pulmones durante 10 segundos.

3. Exhala lentamente, repitiendo otra vez la cuenta.

Relajación muscular

1. Relájate mediante el uso de la respiración controlada.

2. Selecciona un músculo y tensiónalo con suavidad.

3. Mantén la tensión durante 10 segundos.

4. Relaja el musculo y repite otra vez.

Meditación

1. Realiza varias respiraciones controlada para empezar.

2. Una vez relajada (o), evoca imágenes placenteras y 

tranquilizadoras.

3. Durante la meditación, trata de distanciarte de la 

situación que te estresa. 

¡CUIDAR DE TI,
ES LO MEJOR PARA TODOS!

CUíDA DE TU SALUD
MENTAL Y FíSICA

RECOMENDACIONES

Identifica tu estado
de salud físico y mental

Cuando presentes síntomas de cansancio, fatiga, estrés, 
tristeza miedo y ansiedad, es necesario que tomes un espacio 
para ti, practicando las siguientes técnicas en un lugar seguro:


