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La Salvd mental

La salud mental se refiere a
nuestro bienestar emocional,
psicolégico y social. Afecta la
manera en que pPensamos,
sentimos y actuamos en la vida
diaria, asi como en cdémo
manejamos el  estrés, nos
relacionamos con los demds vy
tomamos decisiones.
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Importancia de la
dalud Mental:

Tener una buena salud
mental es fundamental
para nuestro desarrollo
académico y personal
Afecta nuestra capacidad
para aprender, trabajar y
disfrutar de la vida.
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Signos de que Necesitas Cuidar

tu Salud Mental:

Cambios en el estado de dnimo:
Tristeza o irritabilidad constantes.
Cansancio extremo o falta de
energia.

Dificultad para concentrarse o
tomar decisiones.

Cambios en los patrones de sueno
o alimentacion.

Sentimientos de desesperanza,
inutilidad o culpa.

Falta de interés en actividades que
antes disfrutabas.

Factores que Pueden Afectar tu

Salud Mental:

Estrés académico: Presién por las
calificaciones, tareas o exdmenes.

Problemas familiares o personales.

Falta de apoyo social o
aislamiento.

Dificultades financieras.
Expectativas poco realistas.

Consejos para Mantener
vha Buena Salud Mental

Consejos para Cuidar tu Salud
Mental:

Habla de tus sentimientos:

1 No temas expresar como te
sientes con alguien de
confianza.

Mantén una rutina equilibrada:
2 Incluye actividades recreativas,
ejercicio y tiempo de descanso.

Practica la gratitud: Anota tres
3 cosas por las que estés
agradecido cada dia.

Pide ayuda: Si sientes que no
puedes manejar la situacién

4 por ti mismo, busca apoyo
profesional.

Haz ejercicio regularmente:
La actividad fisica mejora el
5 estado de dnimo y reduce el
estrés.
Mantén una alimentacion
saludable: Comer bien
6 contribuye a tu bienestar fisico
y emocional.

Duerme lo suficiente: El
7 descanso es vital para el
equilibrio mental y fisico.



