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Salud Mental
La salud mental de los adolescentes es 
fundamental para su bienestar futuro, y es común 
que atraviesen dificultades como el estrés y la 
presión académica. Los problemas más frecuentes 
incluyen la depresión y la ansiedad, a menudo 
aumentados por factores como traumas, 
problemas familiares y la presión de los 
compañeros.

https://www.google.com/search?client=firefox-b-d&sca_esv=9221048d9dc68eb4&q=depresi%C3%B3n&sa=X&ved=2ahUKEwiSzKqOp9WPAxUIdqQEHTAiM0YQxccNegQIJBAB&mstk=AUtExfAZtsyEeeFUh8vXT4SPSwlsQLEQyuQLt0DAaKLxnN6WhNxp1ExDM0x93kVSaDgb4pMft-w96eBDR_LyCTx0wIpaaY7oQGKbgvk42rDTIcc3rtPcVqeBpTqF2essjbCxlcs&csui=3
https://www.google.com/search?client=firefox-b-d&sca_esv=9221048d9dc68eb4&q=ansiedad&sa=X&ved=2ahUKEwiSzKqOp9WPAxUIdqQEHTAiM0YQxccNegQIJBAC&mstk=AUtExfAZtsyEeeFUh8vXT4SPSwlsQLEQyuQLt0DAaKLxnN6WhNxp1ExDM0x93kVSaDgb4pMft-w96eBDR_LyCTx0wIpaaY7oQGKbgvk42rDTIcc3rtPcVqeBpTqF2essjbCxlcs&csui=3


¿Qué es un mito?

Un “mito” es una creencia falsa o poco acertada.

¿Sabrías identificar “mitos” sobre 
la salud mental?



¿Mito o Realidad?
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¿Qué recomendaciones 
harías a alguien que quiere 

cuidar su salud mental?



Recomendaciones para cuidar 
nuestra salud mental

● Adoptar hábitos de vida saludables como ejercicio regular, una dieta 
balanceada, sueño reparador y conexiones sociales positivas.

● El deporte y la actividad física regular benefician la salud mental al 
reducir el estrés, la ansiedad y la depresión, mejorar el estado de 
ánimo, potenciar la autoestima, y optimizar las funciones cognitivas 
como la memoria y la atención.

● Realizar una actividad relajante, centrar la atención en cosas 
positivas y practicar la gratitud.

● Establecer metas y prioridades.



¡Gracias!
¡Buen fin de semana!


