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LA IMPORTAINCIA DE LA
SALUD MEINTAL

Cual es su importancia?

La salud mental es un estado de bienestar mental que
permite a las personas hacer frente a los momentos de
estrés de la vida, desarrollar todas sus habilidades, poder
aprender y trabajar adecuadamente y contribuir a la
mejora de su comunidad.

La salud mental es importante en todas las
etapas de la vida, desde la ninez y Ia
adolescencia hasta la adultez y la vejez.

Qué es lo mas importante para tener salud
mental?

Estar fisicamente activo: El ejercicio puede reducir la
sensacién de estrés y depresién y mejorar su estado de
@animo. Dormir lo suficiente: El suefio afecta su estado de
Ganimo. Si no duerme bien, puede sentirse irritado y
enocjarse mas facilmente.

Por qué es importante tener una buena
salud emocional?

Nos ayuda a aproximarnos y relacionarnos con los
demas, creando vinculos con nuestro entorno a la vez
que mejora nuestro autoconcepto.




