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 ESCUCHA, SIENTE Y
ENTIENDE TUS EMOCIONES,
¡CADA UNA TIENE UN
MENSAJE PARA TI!

La calidad de las relaciones
interpersonales, el apoyo social y el

aislamiento social

FACTORES SOCIALES

BIENESTAR
INDIVIDUAL

RELACIONES
INTERPERSONALES

PREVENCIÓN DE
TRANSTORNOS
MENTALES

¿POR QUÉ ES IMPORTANTE LA SALUD

MENTAL?

Un buen estado de salud mental mejora la calidad de vida

"CUIDAR TU MENTE ES UNA
INVERSIÓN EN TU BIENESTAR."

¿CÓMO CUIDAR TU SALUD

MENTAL?

Genética, desequilibrios químicos en el
cerebro y lesiones cerebrales 

Experiencias traumáticas, abuso, violencia
doméstica y situaciones de estrés 

CAMBIOS SIGNIFICATIVOS EN
EL ESTADO DE ÁNIMO: 
-TRISTEZA PERSISTENTE  

-IRRITABILIDAD 
-APATÍA

FACTORES BIOLÓGICOS

DIFICULTADES PARA
CONCENTRARSE O TOMAR

DECISIONES

FACTORES AMBIENTALES

CAMBIOS EN LOS
HÁBITOS DE SUEÑO Y

ALIMENTACIÓN

¿QUÉ ES LA SALUD
MENTAL?

¡SINTOMAS DE

ALERTA!

FACTORES QUE

AFECTAN LA SALUD

MENTAL:

 Es un estado de equilibrio, bienestar de
nuestro ser emocional, psicológico y
social.

IMPACTO EN LA
SOCIEDAD

RESILIENCIA

RELACIONES
INTERPERSONALES

PRODUCTIVIDAD  
Y ÉXITO

MANTÉN UN
ESTILO DE VIDA
SALUDABLE

CÉNTRATE EN TI

RECONOCE
CUANDO 
NECESITES AYUDA

MANTEN UN
ESTILO DE VIDA
SALUDABLE

FOMENTA LAS
RELACIONES
SOCIALES

BUSCA APOYO
PROFESIONAL

AISLAMIENTO SOCIAL Y
PÉRDIDA DE INTERÉS EN
ACTIVIDADES QUE ANTES

RESULTABAN PLACENTERAS

PENSAMIENTOS SUICIDAS
O AUTOLESIONES

FACTORES ECONÓMICOS

FACTORES CULTURALES

Pobreza y la inseguridad financiera

Normas culturales y las expectativas
sociales
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