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Las 3 grandes problemas de Salud Mental  del Siglo XXI



Si la fiebre

te impide hacer cosas

Los problemas de Salud Mental 
también













Los pensamientos abruman

se vive preocupado por cosas

que temes que pasen, 

pero que ni siquiera han pasado.







El cuerpo se prepara ante la alerta 
de peligro o amenaza

Es difícil vivir diariamente con la 
sensación de sentirte en peligro o 

amenazado.

Esa es la diferencia de 

SENTIR ANSIEDAD o 

TRASTORNO DE ANSIEDAD































Video muy
práctico







“Se trata de 
cambiar hábitos”

Pequeños pasos 
conducen a 

grandes logros







“Se trata del hábito”

Pequeños pasos conducen a 
grandes logros



El buen humor 
es síntoma de buena

Salud Mental
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Las distorsiones 

cognitivas

Son las maneras erróneas que 

tenemos de procesar la 

información.

Interpretaciones erradas de lo 

que ocurre, generando 

consecuencias negativas. 

Las personas con ansiedad, 

stress, depresión tienen una 

visión de la realidad en la que 

las distorsiones cognitivas 

juegan un papel principal.



El descanso no es una recompensa
No tienes que ganarte el descanso

Simplemente necesitas descansar porque 
eres un ser vivo

Nunca te sientas culpable por tomarte un 
tiempo para descansar



La ansiedad se considera 

patológica cuando se 

presenta de manera excesiva 

y su duración es prolongada


