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La salud mental es una parte im-
portante de la salud integral ya 


que afecta al modo en que pensa-
mos, sentimos y actuamos. Juega 
un papel importante en nuestra ha-
bilidad para enfrentarnos al estrés, 


conectar con los demás y ser pro-
ductivos. ¿Qué puede mejorar nues-
tra salud mental? Una nutrición 
equilibrada, un descanso adecuado 
y el ejercicio físico tienen un impac-
to positivo en el funcionamiento del 
cerebro. Nuestra inteligencia emo-
cional se relaciona muy estrecha-
mente con nuestras convicciones 
religiosas. Lo que creemos influye 
en el desarrollo de nuestras emo-
ciones y determina cómo reaccio-
namos ante los sucesos de la vida. 


Otra forma de mejorar nuestra 
salud mental es tener una actitud 
positiva ante la vida. Las personas 
positivas experimentan numerosos 
beneficios en su salud, incluyendo 
una mejor salud mental. ¿Por qué 
no experimentarlo por ti mismo? 
¡Piensa en positivo!


¡Puedes empezar 
hoy mismo !
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