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La salud mental es el estado de equilibrio que

debe existir entre las personas y el medio que
les rodea, incluye el bienestar emocional,
fisico y social e influye en cdmo piensas,
sientes, actuas y reaccionas ante momentos
de estrés.

https://www.youtube.com/watch_popup?v=05SjFIhdEtQ
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CONSEJOS CUIDA TUS RELACIONES INTERPERSONALES CON FAMILIA Y
AMIGOS.

APRENDE & PEDIR AYUDA CUANDO LA NECESITAS.

DESCANSA, COME BIEN Y HAZ DEPORTE.

DEDICATE UNOS MINUTOS AL DIA.

FIJATE UNO O VARIOS PROPOSITOS.

https://www.youtube.com/watch_popup?v=RDfLLr4BgOE
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@ La salud mental es importante en cada una

._ de las etapas de nuestra existencia. Abarca

SALUD MENTAL nuestro bienestar general y afecta nuestras
vidas de muchas maneras.
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Los trastornos mentales més\

comunes en el mundo son los
siguientes: depresion unipolar,
trastorno bipolar, esquizofrenia,
epilepsia, consumo problematico
de alcohol y otras sustancias
psicoactivas, Alzheimer y otras
demencias, trastornos por estrés
postraumatico, trastorno obsesivo
compulsivo, trastorno de panico e

insomnio primario (WHO, 2001)}
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Las enfermedades mentales no se refieren necesariamente a los trastornos, sino también a un
estadio en el que la persona estad extenuada emocionalmente y pidiendo urgentemente un
descanso.

El bienestar emocional, segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), es un “estado de
animo en el cual la persona se da cuenta de sus propias aptitudes, puede afrontar las
presiones normales de la vida, trabajar productivamente y contribuir a la comunidad”.

Dos de los males relacionados con la salud mental son la ansiedad y el estrés.
Empezaremos diciendo que la ansiedad es generadora de estrés y, a su vez, el estrés es una
de las fuentes mas comunes de ansiedad.

Ver video interesante: https://www.youtube.com/watch_popup?v=4TUrn1ZTASs
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RECOMENDACIONES PARA CUIDAR LA SALUD MENTAL

1. Activa el Cerebro: selecciona actividades que exijan un alto nivel de concentracidon y pensamiento
critico, ajedrez, rompecabezas, crucigrama, sudokus, colorear mandalas

1. Una alimentacion sana: consumas alimentos ricos en triptofano, que es un aminoacido productor
de serotonina, la cual produce relajacion, sensacion de bienestar y, por ende, felicidad. Puedes
encontrarlo en la avena, espinacas, frutos rojos, garbanzos y almendras.

Si quieres que tus niveles de estres se reduzcan, entonces come chocolate negro con mucho cacao,

gue ayuda a controlar los niveles de cortisol (hormona del estrés), el cual, entre otras cosas,
aumenta la presion arterial.

1. Traza objetivos alcanzables: es bueno dar el maximo de nosotros para conseguir nuestros objetivos,
pero es malo el sobre esfuerzo para lograrlo. Por eso, recomendamos que traces objetivos que
estén atu alcance y que sefiales una fecha para cumplirlos.
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Ponerte un objetivo y elaborar un plan de vida alrededor de él, te ayudard a mantener habitos
mas saludables, como hacer ejercicio y siempre mantener la motivacidn en lo que estas haciendo.

Crea buenas relaciones: Mantener buenas relaciones interpersonales es muy bueno para la
salud. Las relaciones toxicas, con familiares, amigos o tu pareja, no van a darte ningun beneficio
y solo causaran mas preocupaciones.

Busca y da importancia a los vinculos que tienes con las personas que te dan felicidad, que te
suman, que te apoyan. Esta clase de personas son conocidas como “personas medicina”
porque pueden ayudarte a sentirte mejor cuando mas lo necesitas.

Haz del ejercicio un habito. El ejercicio es un potente productor de endorfinas y serotonina, que te haran
sentir mucho mejor. Son como anestesias a los dolores emocionales y desvian la atencion de las
preocupaciones.
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Evidencia: contesta el siguiente cuestionario y subelo. Reconoce 25 horas de bienestar.

Cuestionario de evidencia: https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeOlu5CRzIN1easP7-
p5gPebYjoqwXhmijdqgajfstMnujclx6Q/viewform?usp=sf link

https://cbtelevision.com.mx/5-consejos-que-te-ayudaran-a-cuidar-tu-salud-mental/

Las mejores y mas bellas cosas en el mundo no se pueden ver, ni siquiera tocar, deben ser
sentidas por el corazén. Helen Keller

Sigue a tu corazon, pero lleva contigo a tu cerebro.Alfred Adler
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