SALVUD
MENTAL

Entendamos su importancia y
aprendamos como civdarla

Daniela Tamborrell Laso



Introduccion

La salud mental es clave para nuestro
bienestar. No solo afecta como pensamos,
sentimos y actuamos, sino también como
enfrentamos los desafios de la vida.




¢ Qué es |la salud mental?

Es el estado de bienestar
emocional, psicoldgico y social.
Nos ayuda a manejar el estrés,

relacionarnos bien y tomar W wvental €
decisiones. HEALTH

e pensamientos

® emociones
e relaciones



Importancia de
la salud mental

Tener una buena salud mental nos
permite disfrutar la vida, adaptarnos a

los cambios y enfrentar los retos con
confianza.

Datos
Interesantes

e 1de cada S personas experimenta
problemas de salud mental.

e El estrés puede reducir tu
productividad hasta en un S0%.



Consecvuencias de no civdarlo

Descuidar la salud mental puede traer efectos negativos en nuestra vida.
e Estrés constante.
e Ansiedad o tristeza cronica.

e Dificultad para concentrarse o relacionarse.




Hablar con alguien de confianza.

Como ciudar tu Practicar la gratitud y la meditacion.
salud mental

Hacer ejercicio fisico regularmente.

Buscar ayuda profesional si es hecesario.



Dormir bien todas las noches.

T l P S Reducir el tiempo en redes sociales.

Dedicar tiempo a tus hobbies.

& a Comer alimentos saludables.



Actividad para reflexionar

Escribe tres cosas por las que estés agradecido hoy y compartelas con
alguien cercano.

Pregunta:
¢ Como te hace sentir este ejercicio?




Hacer algo

Cuidar tu salud mental es un proceso diario. Comienza con
pequenos pasos y pide ayuda si lo necesitas.

"La salud mental no es un
destino, es un viaje que
recorres cada dia”.
Glenn Close
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