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LA SALUD MENTAL

¢QUE ES LA SALUD MENTAL? '

IMPORTANCIA DEL AUTOCUIDADO

TIEMPO PARA
UNO MISMO @

Acciones y actitudes que
usamos para contribuir de
manera consciente al
mantenimiento de nuestro

bienestar general y salud py
personal.

GESTION

DEL ESTRES ®

Buscar un equilibrio entre
los deberes tanto laborales
como personalesy la
tranquilidad mental.

UNA BUENA
@ ALIMENTACION

Para el mantenimiento de las
conexiones cerebrales a fin de
que las neuronas se
mantengan sanas, protegidas y
en equilibrio, por ese motivo,

\ es importante seguir una dieta
saludable.

SUENO
o SALUDABLE

Mejora el aprendizajey la
capacidad de resolucién de
problemas. El suefio
también ayuda a prestar
atencion, a tomar
decisiones y a ser creativos.

' IMPORTANCIA '

¢POR QUE ES IMPORTANTE
LA SALUD MENTAL?

La salud mental es importante
porque puede ayudarle a:

e Enfrentar el estrés de la vida

e Estar fisicamente saludable

e Tener relaciones sanas

e Contribuir en forma
significativa a su comunidad

e Trabajar productivamente

e Alcanzar su completo

¢PUEDE CAMBIAR CON EL
TIEMPO MI SALUD
MENTAL?

Con el tiempo, su salud mental puede
cambiar. Por ejemplo, puede estar
enfrentando una situacién dificil, como tratar
de controlar una enfermedad crénica, cuidar
a un pariente enfermo o tener problemas de
dinero. La situacion puede agotarle y
abrumar su capacidad de lidiar con ella. Esto
puede empeorar su salud mental. Por otro
lado, recibir terapia puede mejorarla.

potencial Puede afectar su salud fisica. Por ejemplo, los trastornos
mentales pueden aumentar su riesgo de problemas de salud
fisica, como accidente cerebrovascular, diabetes tipo 2y

enfermedades cardiacas.

ESTADO DE ANIMO

Ayuda a determinar cdmo manejamos el estrés,
nos relacionamos con los demas y tomamos
decisiones.

ALTERACIONES EN EL SUENO
Es probable que tenga problemas para tomar
decisiones, resolver problemas, manejar las
emociones y conductas, y adaptarse al cambio.

RELACIONES SOCIALES

Tienen tasas menores de ansiedad y depresion, asi
como una mayor autoestima y empatia.

LIMITES SALUDABLES

Los limites pueden incluso evitar que se saquen a
relucir temas candentes y se creen problemas.

PRIORIZAR AUTOCUIDADO
Esto puede ayudarle a controlar el estrés,
disminuir su riesgo de contraer enfermedades y
aumentar su nivel de energia.
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BUSCAR APOYO PROFESIONAL

Nos ayudan a enfrentar situaciones estresantes, a
curarnos de adicciones, a controlar enfermedades
crénicas y eliminar los obstaculos que nos impiden

alcanzar nuestros objetivos.


https://medlineplus.gov/spanish/stroke.html
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LA%20FORMAY20ENY%20QVE,LA%20ADVLTEZY209Y%20LA%20VEJEZ.
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