


La salud mental incluye nuestro bienestar
emocional, psicologicoy social. Afecta la forma en
que pensamos, sentimos y actuamos. También
hos ayudaadeterminar cmo manejar el estres,
relacionarnos con otras personas y tomar
decisiones.

& (ondiciones e salyd mental

Las enfermedades mentales son trastornos que
van de leves a graves, que afectan el
pensamiento, el estado de animo y/o el
comportamiento de una persona

Muchos factores contribuyen a tener problemas de salud mental,
entre ellos:

e Factores biologicos, como
los genes o la quimica del
cerebro

e EXperiencias de vida, como
trauma o abusos

e Historia familiar de
problemas de salud mental



https://www.samhsa.gov/trauma-violence

Facteres que afectan 19 salud mental

Los factores determinantes de la salud
mental son influenciasque tienen un
impacto significativo en el bienestar
psicologico de una persona. Estos
factores-pueden ser multiples y
variados, Yy su comprension es esencial
para promover y mantener una buena
salud mental.

e factores biologicos

o factores ambientales

o factores sociales

e factores economicos

o factores culturales

o factores de estilo de vida

* acceso a servicios de
salud mental

La salud mental engloba el estado de equilibrio y > )
bienestar de nuestro ser emocional, psicolégicoy %

social, moldeando nuestra percepcién, emociones
y conducta en la confrontacion de los desafios de

la vida.

Ademas, ejerce una influencia significativa en
huestra capacidad para gestionar el estres,
huestras interacciones con otros individuos y las
decisiones que tomamos-a-o largo de todas las
etapas de la vida, desde la hihez y adolescencia
hasta la adultez'y vejez.
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La salud mental también se refl
resiliencia y capacidad para ad
situaciones cambiantes, asi co
habilidad para mantener rel
interpersonales iabdable isfactorias
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A lo largo de la vida, la salud mental es un
recurso invaluable que hos permite afrontar las
complejidades emocionales y psicologicas,
disfrutar de una calidad de vida plena y
contribuir de manera positiva a la sociedad en su
conjunto

Por 9ue€ es importante 19 sglud mentq

La salud mental es tan vital como la
salud fisica, y ambas estan
interconectadas. Un buen estado de
salud mental mejora la calidad de
vida, permite a las personas
enfrentar el estres y las
adversidades con mayor resiliencia,
fortalece las relaciones personales y
promueve la productividad

e trastornos mentales
costos de atencion medica
sociedad




Mintemas 4¢-9ue puede tener malq sglyd
menta

¢

o Cambios significativos en el estado de
animo, como tristeza persistente,
irritabilidad o apatia.

e Dificultades para concentrarse o
tomar decisiones.

e Cambios en los habitos de suefo y
alimentacion.

e Aislamiento social y perdida de interés
en actividades que antes resultaban
placenteras.

e Pensamientos suicidas o autolesiones.

¢

acciones 9ye fortalecen 1q sglyd mentq

e mantener un estilo de vida

saludable
o_gestionar el estres
e fomentar las relaciones \w ’..i

sociales :
e buscar apoyo profesional 7N 4

!
e (= =
e g
-|'_|I__—
- o
k e
citate!
e is a de
no aseos con
u familia




\\\\ :

- -

a @

l] ]\

ahttpsi//www.samhsa.gov/salud-mental

http’//www.terapify.com/blog/saIud-mental-que-e‘
vencion-importancia/
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https://www.terapify.com/blog/salud-mental-que-es-prevencion-importancia/
https://www.terapify.com/blog/salud-mental-que-es-prevencion-importancia/
https://www.samhsa.gov/salud-mental

