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La salud mental es un estado de
bienestar general que permite a las
personas hacer frente a los momentos de
estrés de la vida, como regulas tus

sentimientos y como te comportas.

La mayoria pasamos por multiples
situaciones y la toma de decisiones
importantes.. Estas situaciones no las
podemos evitar y es normal que nos
preocupemos. Pero cuando la
preocupacion pasa a desesperanza,
sentimiento de tristeza intenso o sin valor
propio que afectan la capacidad de

funcionamiento de una persona es un

indicativo de un problema de salud mental.

Algunos jovenes adultos corren mayor
riesgo de padecer trastornos de salud
mental a causa de sus condiciones de vida
o de una situacion de estigmatizacion,
discriminacion, exclusion, o falta de acceso
a servicios y apoyo de calidad. OMS 2019
(2020)

SIGNOS

Si piensas que tienes uno de los siguientes

signos es posible que necesites ayuda:

Tristeza
Irritabilidad
Falta de apetito o aumento de peso
Insomnio
Falta de energia
Ansiedad
Sentimientos de culpa
Dificultad para pensar
Problemas fisicos inexplicables
Perdida de interes en actividades diarias

Pensamientos suicidas
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e F[actores psicologicos

e Violencia

e [asaludfisica

e Interaccion social

e Bullying

e EXxperiencias en la escuela
y el trabajo

e Herencia

e Aislamientoy Soledad.

e Estigmatizaaian
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Buscar ayuda

MuoAe SALUD
INFORMACIEN MENTAL?

Buena alimentacion

INSPIRA
https://www.inspirapr.com P
v - ; 21
Mejorar relacionescon [ o (787) 704-0705 53
familia y amigos & i
N &= Linea PAS
1-800-981-0023
(J Chat: lineapas.assmca.pr.gov
Hablar del problema h f?\,\)
S A Linea Nacional de Prevencion de
Suicidio
9-8-8

Buscar distracciones
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