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¢Qué es la Salud Mental?

Es un estado de bienestar donde somos
capaces de manejar el estres, trabajar de
() forma productiva y disfrutar de nuestras

" J relaciones.
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El autocvidado significa dedicar tiempo a
hacer cosas que le ayudan a vivir bien y a

mejorar su salud fisica y mental. Esto
pvede ayudarle a controlar el estres,
disminuir su riesgo de contraer
enfermedades y aumentar su nivel de
energia. Hasta algunas acciones
pequenas de autocuidado en su vida
diaria pueden generar un gran impacto
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La salud mental es importante porque puede
ayudarle a:
e Enfrentar el estrés de la vida A
e Estar fisicamente saludable ‘ @
e Tener relaciones sanas
e Contribuir en forma significativa a su
comunidad

e Trabajar productivamente
e Alcanzar sucompleto potencial
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¢ Qué es la salud
mental?

La salud mental se refiere al
bienestar emocional,
psicologico y social de una
persona. Afecta como
pensamos, sentimos y
actuamos, ademas de coémo
manejamos el estrés, las
relaciones y las decisiones
cotidianas.

Consejos adicionales

Crear redes de apoyo: La interaccion social y el
apoyo de amigos y familiares son
fundamentales.

Ser amable contigo mismo: Acepta que todos

tienen dias dificiles. Practica la autocompasion.

APOYA LA,SALUD
MENTAL

* Consecuencias de la mala salud

mental:

» Baja calidad de vida: Dificultades para
disfrutar las actividades cotidianas.
Problemas en las relaciones: Impacta
las interacciones con familia, amigos y
companeros de trabajo.
Enfermedades fisicas: La mala salud
mental puede contribuir a problemas
como enfermedades cardiacas,
diabetes, etc.

Desempefio laboral o académico
reducido: Dificultades para
concentrarse o rendir en el trabajo o
estudios.
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Hdabitos

Lorem ipsum dolor sit
amet, consectetur
adipiscing elit. Proin
sollicitudin orci velit, at
hendrerit lectus semper

at. Sed in semper lectus.

In placerat ex vitae.

02

Técnicas

Lorem ipsum dolor sit
amet, consectetur
adipiscing elit. Proin
sollicitudin orci velit, at
hendrerit lectus semper

at. Sed in semper lectus.

In placerat ex vitae.

Mental?



Habitos
saludables para
el bienestar
mental

Habito 01

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing elit. Proin
sollicitudin orci velit, at hendrerit lectus semper at. Sed in semper
lectus. In placerat ex vitae.

Habito 02

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing elit. Proin
sollicitudin orci velit, at hendrerit lectus semper at. Sed in semper
lectus. In placerat ex vitae.

Habito 03

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing elit. Proin
sollicitudin orci velit, at hendrerit lectus semper at. Sed in semper
lectus. In placerat ex vitae.

Habito 04

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing elit. Proin
sollicitudin orci velit, at hendrerit lectus semper at. Sed in semper
lectus. In placerat ex vitae.



Hdbitos Saludables

Bienestar Mental

Lorem ipsum dolor sit amet,
consectetur adipiscing elit. Proin
sollicitudin orci velit, at hendrerit
lectus semper at. Sed in semper
lectus. In placerat ex vitae.

Lorem ipsum dolor sit amet,
consectetur adipiscing elit. Proin
sollicitudin orci velit, at hendrerit
lectus semper at. Sed in semper
lectus. In placerat ex vitae.
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Lorem ipsum dolor sit
amet, consectetur
adipiscing elit. Proin
sollicitudin orci velit, at
hendrerit lectus semper

at. Sed in semper lectus.

In placerat ex vitae.

Lorem ipsum dolor sit
amet, consectetur
adipiscing elit. Proin
sollicitudin orci velit, at
hendrerit lectus semper
at. Sed in semper lectus.
In placerat ex vitae.

Comolmanejardelfestres

03

Lorem ipsum dolor sit
amet, consectetur
adipiscing elit. Proin
sollicitudin orci velit, at
hendrerit lectus semper

at. Sed in semper lectus.

In placerat ex vitae.

04

Lorem ipsum dolor sit
amet, consectetur
adipiscing elit. Proin
sollicitudin orci velit, at
hendrerit lectus semper
at. Sed in semper lectus.
In placerat ex vitae.



Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur
adipiscing elit. Proin sollicitudin orci velit, at
hendrerit lectus semper at. Sed in semper lectus.

In placerat ex vitae. ‘L

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur —

adipiscing elit. Proin sollicitudin orci velit, w

at hendrerit lectus semper at. Sed in

semper lectus. In placerat ex vitae. o



Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing
elit. Proin sollicitudin orci velit, at hendrerit lectus
semper at. Sed in semper lectus. In placerat ex vitae.

La importancia de buscar apoyo

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing elit.
Proin sollicitudin orci velit, at hendrerit lectus semper
at. Sed in semper lectus. In placerat ex vitae.
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