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Es el estado de equilibrio que debe existir entre las personas y el entorno socio-cultural que los
D A | | | D rodea, incluye el bienestar emocional, psiquico y social e influye en cdmo piensa, siente, actiay

reacciona una persona ante momentos de estrés.

IVI E N I A L La salud mental es la base para el bienestar y funcionamiento efectivo de una personay su
comunidad.

¢Qué puede afectar la salud
mental?

e Llainseguridad
e Ladesesperanza
e Elrapido cambio social

SALUD MENTAL ¢ Losresgos devilnd

e Los problemas que afecten la salud fisica

También puede verse afectada por factores y experiencias personasrsonales, la interaccion
social, los valores culturales, experiencias familiares, escolares y laborales.

Beneficios de la salud mental

FACTORES QUE AFECTAN LA SALI

Buena salud fisica, y rapida recuperacion de enfermedades fisicas MENTAL

Relaciones de calidad con las personas del entorno

. - - Baja tolerancia a la
. Aislamiento Social 2
Estado de bienestar constante y proyectos para el futuro frustracion

Mejor la calidad de vida de los individuos

La Ansiedad

El Estrés Inseguridades

B Emociones Negatvas |

Tener buenos habitos alimenticios q-i_PA, Pm Qa, lgup,n,a, Ad&jd, mzrﬂ'nl

Realizar ejercicio con regularidad iEjercitate!

e Conservar buenas relaciones interpersonales 0
e Evitar el tabaco y el consumo de alcohol Come Disizutd de
sano paseos con
tu familia y

a oo a-..q amigos
e Dormir como minimo de 8 horas diarias 2
e Realizar actividades sociales, recreativas, culturales y deportivas

Iabl Duerme 8

e Fomentar el habito de la lectura: leer enriquece la capacidad de atencidn e incrementa la h°§?§ =

] R f A 4 Busca ayuda
memoria, aumenta la motivacion y reduce el estrés Tretesional et
necesitas
iNo esperes mas tiempo, es momento de cuidar tu salud

Habla de tus sentimientos
con alguien de confianza




