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|mvp0\r?\?ancia de la Salud mental

MENTAL
HEALTH

NuesStra Salud mental
~afecta a la forma en

que pensamos,
sentimos iy acilhnmos:
en nuestra vida

Va a determinar de qué manera
afrontamos. los momentos deestres
"desarrollamos nuestras habilidades,
‘aprendemos, nos relacionamos con

losS demds o tomamos nuestras

decisiones.




Manejo de emociones negativas:

oiESi normal sentirse’ desanimado, wtriste;
enfadado 0 asustado.

& ES importante reconocer estas
emociones para tomar conciencia de |as
miSsmasS y poder gestionarlasS_de manera
Saludable.

Manejo del estres:

o El'- estres . forma  parte . de 'la (‘vida
cotidiana, pero si es demasiado intenso
Y is e prolongadien welit tiemp oy Aprdvoca
mialestgrynae aaineltisost U eae i enc nak
problemas de Salud.

o BESiCcOnveniente ‘disponer tde  esthategias
gque permitan controlar el estrés al que
NOS sometemos.




Senalesg de Alerta

Fisicas Emocionales Sociales

, Tristeza y/o sentimientos
SANBaRe'9 de culpa e Ruptura de las relaciones

g e dg HpSsive s Disminucion de la con familiares y amigos
Alteraciones del sueno. « Desinterés por

e I autoestima
A Cambios de humor e el ad e gt

palpitaciones T B - -
R e irritabilidad anteriormente .re.ollzabo
P e Soledad y sentimiento de

Dificultad para concentrarse
Pérdida de memoria

i80S Sin Welnin

fisico aiSlamiento
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estratregias de .

avrocvidado

e Buena gestion del tiempo.

e RUtinas de autocuidado
(actividaaes agradables +
rodearse de otros).

e Poner limites a los demas (frenar
demandasS excesivas).

e Pedir ayuda (relacionarse con
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Tipos de avtrocvidadosg

Fl:SiCO' atencion al | il e et
cuerp.o LA Sl & O@- emociones, no evadirlas,
i Sk L ejercicio’ D recaonoceriasiiraba aras:
| ’desccmso’ desarrollar la autoestima,
: : autoperdonarse, poner
Traramisntos, et I' ‘tgs e P
Naal , expresar
(actividadesS creativas
como la escritura o la
pintura)

Social: relacionarse con ' @ Mental: cuidar la mente,
los demds, poder estar @3 5 éé aprender, crecer,

bien con No mismo, ser : estimular la curiosidad,
empatico y solidario y leer, etc.

darse cuenta cuando se
recibe de los demas.
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Consejos para cuidarse 756%9 %@ %B %%

.Mantener las horas de sueno (el descanso es fundamental) ~

2.Seguir una alimentacion equilibrada (no saltarse comidas e 'm
intentar respetar horarios que aseguren comidas relajadas)

3.Conocer |los propios limites y apoStar por la precaucion
(pedir ayuda cuando uno Sse siente desbordado ante una
tarea especifica).

4.Disefar un plan de cuidados (priorizar las tareas mas

importantes \y pospofer dasydye nossedn: tansurgentes o

veces no es posible hacerlo todo).

.Valorarse y poner en valor todo |o que uno hace

JAprenderia nelajarse

.Dedicar tiempo al dia a hacer algo con |lo que uno disfrute.

.Apoyarse en los'demas (seguir en contacto con los demas,

granamportancia para’'prevenir el .aisilamiento 'y la:soledad).
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- cQué cosas hacéis
pava cvidaros?




> Muchas evacas |
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	Importancia de
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