Descripcion de la serie

Entender la
salud mental

y el bienestar en
la tercera edad

;Qué es la salud mental?

e La salud mental es el bienestar de nuestra
mente. Es cdmo nos sentimos, actuamos
y pensamos.’

« Abarca también nuestra capacidad de
manejar el estres, de poder trabajar de
manera productiva y de sentir que tenemos
relaciones solidas.?

;Qué es una enfermedad mental?

 Las enfermedades mentales son afecciones
de salud que afectan a nuestras emociones,
a nuestro razonamiento, a nuestro
comportamiento y a nuestra salud fisica.?

« Se puede tener mala salud mental sin tener
una enfermedad mental, y se puede tener
buena salud mental y aun asi tener una
enfermedad mental .

;Qué es una adiccion?

Adiccion es cuando una persona usa una
sustancia de manera nociva o cuando tiene
un comportamiento que no puede detener
a pesar de que le esté afectando de manera
negativa a su vida.”

¢Como puedo
mantenerme
en buen estado
de salud
mental?®

Manténgase
activo.

Manténgase en
contacto con sus
seres queridos

0 anotese en
grupos sociales.

- Ejercite el
cerebro.

Lleve una dieta
bien balanceada.

Cree una rutina
parairse a la
cama.

Enféquese en
lo positivo.



¢cDonde puedo
buscar ayuda?

Hay recursos y asistencia para la salud
y el bienestar mental disponibles en
su comunidad.

Para obtener mas informacién,
comuniquese con cualquiera de las
siguientes organizaciones:

ConnexOntario

Comuniquese las 24 horas del dia,

los 7 dias de la semana para obtener
informacién confidencial y gratuita
sobre servicios de salud mental,
adicciones y ludomania en Ontario.
www.connexontario.ca 1-866-531-2600
Canadian Coalition for Seniors’ Mental
Health (Coalicién Canadiense para la
Salud Mental de los Adultos Mayores)
www.ccsmh.ca 289-846-5383
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Canadian Mental Health Association
(Asociacion Canadiense de Salud Mental)

https://ontario.cmha.ca
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https://www.ontario.ca/page/find-seniors-active-
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