
>  La OMS la define como el estado de bienestar que permite a cada 
individuo realizar su potencial, enfrentarse a las dificultades usuales de 
la vida, trabajar productiva y fructíferamente y contribuir con
su comunidad.

>  La ausencia de salud mental impide que las personas desarrollen su 
proyecto de vida, debido  a que no logran superar las vicisitudes 
cotidianas, generando como consecuencia frustración, pobreza
y violencia.

¿Qué es la salud mental?





Realiza ejercicios de respiración 2 veces al día.

Consume diversos tipos de alimentos (carbohidratos, proteína, 
grasas, vitaminas y minerales) de manera diaria.

Utiliza un tiempo para realizar una actividad de entretenimiento.

Descansa de manera adecuada, dormir mínimo 7 o 8 horas. 

Establece objetivos personales y estrategias para cumplirlos.

A pesar de los problemas, mantén un pensamiento positivo.

¿Cómo promover nuestra
salud mental?

¿Existen señales de alerta que 
podamos reconocer?
>  Dificultad para dormir, insomnio y otros trastornos del sueño.
>  Pérdida de peso y apetito.
>  Cambios de humor repentinos que afectan las relaciones (agresividad, 

exceso de enojo que no sean parte del carácter habitual).
>  Labilidad emocional.
>  Preocupación constante.
>  Pérdida de energía, muy por debajo de lo normal.
>  Abandono o pérdida de interés en los pasatiempos favoritos.
>  Aislamiento.
>  Trastorno de concentración y memoria.
>  Bajo e inesperado cambio en el rendimiento académico o laboral.
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