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LA iMPORTANCiA DE tA © l 
SALUD MENTAL f •1 ~ 

'.. 

Es el estado de equilibrio que debe existir entre las 
personas y el entorno socio-cultural que los rodea, 

Incluye el bienestar emocional. ps,qulco y social e influye 
en como piensa siente. actua y reacciona una persona 

ante momentos de estres. 

POR QUÉ ES iMPORTANTE LA SALUD MENTA 
La salud mental es Importante porque puede ayudarle a: 

Enfrentar el estres de la vida 
Estar f1slcamente saludable 
Tener relaciones sanas 
Contribuir en forma significativa a su comunidad 
Trabajar productivamente 

Alcanzar su completo potencial 

QUÉ PUEDE AFECTAR Mi SALUD MENTAL 
Factores biologicos, como los genes o la 

qu1mica del cerebro 
Experiencias de vida, como trauma o abuso 

Antecedentes familiares de problemas de 
salud mental 

Su estilo de vida, como la dieta, actividad 
V 

f1slca y consumo de sustancias 

COMO PUEDO CUiDAR Mi SALUD MENTAL 
Haga ejercicio con regularidad. 

Consuma alimentos saludables y comidas 

con r egularidad, y manténgase hidratado 
Dele prioridad al sueño 

Intente practicar una actividad relajante 
Establezca metas y prioridades. 

Practique la gratit ud. 
Centre su atención en las cosas posit ivas 

Mantengase en contact o con los demás 

M 
https://medllneplus.govispan15h/mentalhealth.html#:-~ext=La%20Salud%20mental% 

20lncluye%20nuescro,los%20dem%O'itA 1 s%20y%20tomamos%20declslones 
\. https://Www.nlmh.nlh.gov/health/toplcs/espanol/el-culdado-de-su-salud-mental/el-

~ \ cuidado-de-su-salud-mental 
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