¢Cuando pedir ayuda
profesional?

°*Cuando los sentimientos de malestar
llegan a desbordar haciendo sentir que
no se disfruta la vida suficientemente.

*Cuando se aprecia que nuestro estado

de salud no es adecuado o que
aparecen sintomas (mareos, dolor de
cabeza, vértigos, entre otros) que no
nos explicamos y que antes no se
padecian.

°Cuando se vive el trabajo como una
sobrecarga, cada vez mayor.

*Cuando existen conflictos en el hogar
que ponen en peligro la estabilidad de
la familia.

°Cuando tras la muerte o la perdida de
un ser querido, existen dificultades
para seguir adelante.

°*Cuando existe consumo excesivo de
alcohol o consumo de otras drogas que
interfieren con la propia vida.

*Cuando existe un deterioro
permanente en la cantidad o calidad
del descanso nocturno y/o habito de

sueno. '
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Salud Me1al

“No hay Salud sin Salud Mental”
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Que es la salud mental

La salud mental se define como un
estado de bienestar en el cual el
individuo es consciente de sus propias
capacidades, puede afrontar las
tensiones normales de la vida, puede
trabajar de forma productiva vy
fructifera y es capaz de hacer una
contribucion a su comunidad.

También es:

La capacidad de amar, disfrutar, trabajar,
tolerarse a uno mismo y a los demas, asi
como saber enfrentar todas las situaciones
estresantes que se nos presentan.

Caracteristicas de una persona
con una buena salud mental

Se comunica facilmente.

Se autoquiere (auto valora, autoestima).

Es capaz de tomar decisiones ante los

problemas que enfrenta.
Respeta a los demas.

Se valora a si mismo (a) y a los demas.

Expresa adecuadamente sus

sentimientos y emociones.

Vive con alegria y siempre esta dispuesto

(a ) a aprender.

Algunos signos de alarma
de una mala salud mental

Ansiedad: un sentimiento prolongado y
severo que algo desagradable va a suceder
aunque NO exista una causa aparente de
tal preocupacion.

Depresion: es un sentimiento de
melancolia que persiste, que lleva al
aislamiento del mundo externo y genera
despreocupacion de lo que sucede
alrededor.

Cambios Subitos de comportamiento:
que llama la atencion de la familia, los
amigos y/o companferos.

Molestias fisicas: (sin causa organica)
tension que induce dolor de cabeza,
nausea e insomnio.

Bajo Rendimiento: el rendimiento tanto
en el trabajo como en las diferentes
actividades, es menor al potencial que se
tiene a rendimientos previos.
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Recomendaciones para una
buena Salud Mental

Aprender a conocer las situaciones capaces
de generar malestar a su salud mental y
enfrentarse a ellas.

Reconocer nuestros diversos estados de
animo.

Aprender a estar en paz con uno mismo.
Resistirse al entorno consumista.

Dedicar parte de nuestra actividad a
labores relacionadas con la solidaridad con
los demas.

Disfrutar del tiempo libre.
Adquirir el habito de lectura.

Establecer las buenas relaciones con las
personas que nos rodean.

Realizar actividades deportivas y artisticas
que contribuyan al desarrollo integral y
creativo.

Aprender a tomar decisiones.

Fortalecer la autoestima.

Mantener una dieta balanceada.

ME QUIERO! ME ACEPTO
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