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:QUE ES LA
SALUD MENTAL?

Bienestar emocional, psicolégico y social

La salud mental es un estado de bienestar mental que permite a las
personas hacer frente a los momentos de estres de la vida, desarrollar todo
su potencial, aprender y trabajar adecuadamente y contribuir a su
comunidad. Tiene un valor intrinseco e instrumental y es un derecho
humano fundamental (OMS, 2025).



IMPORTANCIA DE
LA SALUD MENTAL




COMO CUIDAR NUESTRA SALUD MENTAL

EJERCICIO FiSICO REGULAR

Mantenernos activos/as favorece
nuestro bienestar, reduce el estrésy
nos ayuda a sentirnos mejor en
nuestro dia a dia.

TIEMPO DE OCIO Y CONEXION
SOCIAL
Dedicar tiempo a actividades que
disfrutamos y compartir momentos
con otras personas nos ayuda a
sentirnos acompafados/as y mejorar
nuestro bienestar.
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APRENDER A PONER LIMITES

Poner limites y expresar lo que
necesitamos nos ayuda a cuidar
nuestro tiempo, nuestra energiay
nuestro bienestar.

BUSCAR AYUDA PROFESIONAL
S| ES NECESARIO

Si una situacién nos preocupa 0 nos
resulta dificil de afrontar, pedir ayuda
profesional puede ayudarnos a
sentirnos mejor y encontrar
soluciones.

CUIDAR LA SALUD
MENTAL ES
CUIDARNOS A

NOSOTROS/AS
MISMOS/AS.




Profesionales de la salud que
pueden acompaniarte a
comprender lo que estas sintiendo
y encontrar estrategias para
afrontar situaciones dificiles.

CENTROS DE SALUD MENTAL

Puedes acudir a los servicios de
salud de tu zona para recibir
orientacion y apoyo profesional.

RECURSOS Y APOYO

NO ESTAS SOLO/A. PEDIR AYUDA
ES CUIDARTE.

LINEAS DE AYUDA

024- Atencion los 365 dias del afio
(Gratuito, confidencial y disponible
24h).

112- Situaciones de emergencia o
peligro.

Confederacion Salud Mental Espafa
https://consaludmental.org/servicios/
Correo electronico:
informacion@consaludmental.org

Plena inclusion Espafia
https://www.plenainclusion.org/




DESDE DISLABOR PODEIS
CONTAR CON LA UNIDAD DE
APOYO

EQUIPO MULTIDISCIPLINAR

NS

Cristina Serrano Nuria Moreno Paula Torres / Delegacion Valencia
Trabajadora social Psicologa Trabajadora social
Correo electroénico: Correo electroénico: Correo electronico:
tecnicodeapoyo@dislabor.com nuria.moreno@dislabor.com ptorres@dislabor.com
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