L

" . AMBIENTSALUD

S.AS

Cuidando
tu Mente

La Importancia de la

Salud Psicolégica



Introdu€cién

.¢Qué es"la salud psicolégica
.Rompiendo estigmas: Buscar
ayuda no es debilidad
.Sefiales de que necesitas
apoyo

.Beneficios de la terapia

6.Cé6mo encontrar el

profesional adecuado
.Cierre: Tu viaje hacia el
)

bienestar



Introduccion

jHola! Bienvenido a este
pequeiio espacio dedicado a la
salud psicolégica. A menudo,
olvidamos que nuestra mente
también necesita cuidados, igual
que nuestro cuerpo. Aqui
encontraras informacién sencilla
y amigable sobre la importancia
de cuidar tu salud mental y el
valor de buscar ayuda.
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;Qué es la salud
psieoldgica?

La salud psicolégica se refiere a
nuestro bienestar emocional,
psicolégico y social. Afecta
cémo pensamos, sentimos y
actuamos. Tener una buena salud
mental es crucial para llevar una
vida plena y feliz. jRecuerda! No

estas solo en este camino.

($AMBIENTSALUD



Rempiendo estigmas:
Buscar ayuda no es

débilidad

Mito: Pedir ayuda es un signo de
debilidad.

Realidad: Buscar ayuda es un
acto de valentia. Reconocer que
necesitamos apoyo es el primer
paso hacia la sanacién y el

crecimiento personal.
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Senales de que
necesitas apoyo

e Sentimientos persistentes de
tristeza o ansiedad.
e Cambios en tu apetito o sueio.
e Dificultades para concentrarte.
e Sentimientos de aislamiento.
Si te identificas con alguno de estos,
no dudes en buscar ayuda. Es un paso

valioso hacia el bienestar.
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Beneficios de la
terapia

La terapia no solo ayuda a resolver
problemas, sino que también:

e Ofrece un espacio seguro para
expresar tus emociones.

e Te ayuda a desarrollar
herramientas para afrontar el
estrés.

e Fomenta el autoconocimiento y la
autoestima.

e Promueve relaciones mas
saludables.

jLa terapia puede ser un viaje

transformador!
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Cémo encontrar el
profesional adecuado

1.Investiga: Busca recomendaciones
y lee opiniones.
2.Conéctate: No temas preguntar
sobre su enfoque y experiencia.
3.Prueba: A veces, necesitas
conocer a varias personas antes
de encontrar la conexién
correcta.
Recuerda, la relaciéon con tu
terapeuta es fundamental.

[HELP!
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Cierre: Tu viaje hacia
el bienestar

Cuidar de tu salud psicolégica es tan
importante como cuidar de tu salud
fisica. No dudes en dar el primer
paso hacia una vida mas plena. jTu

mente merece atencién y carifo! /f'
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Recursos adicionales

Lineas de ayuda:
. Linea 106 soporte en situacidén

-t

de crisis
. CRUE: 6421585 — 65200924

N

e Ejercicios de autocuidado:
Meditacién

-t
.

2. Yoga
3. Deportes
4. Alimentacion balanceada

Gracias por tomarte el tiempo de
leer este eBook. jRecuerda que
cuidar de ti mismo es la mejor

inversiéon que puedes hacer!

+57 320 317 3766 &
+57 316 525 1336 @

'@ @ambientsalud
ﬂ C.R. C. Ambientsalud SAS
m AMBIENTSALUD SAS

($AMBIENTSALUD


https://www.linkedin.com/company/ambientsalud-sas/
https://www.instagram.com/ambientsalud?igsh=MXhoZWc5dmM4YjM2NQ==
https://www.facebook.com/Ambientsalud?mibextid=ZbWKwL

