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El concepto de salud
mental implica bienestar
personal, independencia,
competencia, dependencia
intergeneracional y
aceptacion de la capacidad
de crecimiento y realizacion
a nivel emocional e
intelectual. La salud mental
tiene un impacto directo en la
forma de pensar, de sentiry
de actuar.

La salud mental es el
soporte de bienestar
individual y del
funcionamiento eficaz
de la comunidad.

« Ser conscientes de sus habilidades

« Contribuir a su comunidad
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Los determinantes sociales y ambientales de la salud mental son aquellas
circunstancias en las que las personas nacen, crecen, viven, trabajan y envejecen;
y presentan una compilacion de factores gue reducen o aumentan el riesgo de
presentar trastornos mentales, estos son:

INDIVIDUALES

Alimentacion
adecuada, apego
a la familia, logros

escolares, autocontrol,

habilidades sociales,
optimismo, creencias

FAMILIARES

Familia segura, estable,
con comunicacion
afectiva, relaciones de
apoyo, y con normas 'y
moral solida.

ESCOLARES

Sentimiento de
pertenencia, ambito
escolar positivo,
colaboracion y apoyo,
oportunidades de éxito
y reconocimiento de

SOCIALES

Relacion cercana
COn una persona
significativa, oferta
de oportunidades
en momentos
criticos o en cambios

La buena salud mental permite a las personas:

= Ser capaces de hacer frente al estrés normal de la vida
« Trabajar de forma productiva y fructifera

morales, valores,
autoestima.

Los trastornos mentales se caracterizan
por una combinacion de alteraciones del
pensamiento, la percepcion, las emaciones,
la conducta y las relaciones con los demas.
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= Llos pmbienms de salud mental mas comunes son:
depresion, ansiedad y adicciones (alcoholismo y tabaquisma).

logros, reglas de la importantes,
escuela en contra de la sequridad economica,
violencia. buena salud fisica,
acceso al mercado
laboral, vivienda digna.

» En los trastornos mentales se involucran factores
biologicos [genes, neurobiologicos), ambientales
[psicosociales) y psicoldgicos [cognitivoy emocional).
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» También es importante mencionar la vinculacidn de la salud
mental con otras enfermedades (como cardiovasculares

o diabetes), con los derechos humanos, la situacion de los
servicios de atencion en esta especialidad y con los recursos
financieros.

La primer ayuda psicologica es la ayuda
humana: apoya a otro ser humano gue
B st sufriendo y puede necesitar ayuda

jComo te sientes?, Identifica tu condicidn de salud mental en: https://misalud.unam.mx/covid19/
CONTACTO:

Linea de la vida: 8009112000

Linea UNAM: 5550250855

Whatsapp: 5585570962

Correo: apoyo.psicologico@aragoza.unam.mx

: Centro integral de salud mentak: 5555772700
: Psicalogos sin fronteras: 5547388448
Instituto Nacional de Psiquiatria: 5541603282

Fuentes:

1 zalidmantal uneer.my
" OMS,
G




