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BIENESTAR MENTAL
Tener salud no es sólo no estar enfermos. Tener salud es sacar 
el máximo partido de nuestras habilidades físicas y mentales, 
disfrutar de aquello que nos rodea y, en definitiva, ser felices 

manteniendo una buena calidad de vida. (OMS)

La salud mental es un componente integral y esencial de la salud. 
La “Organización Mundial de la Salud “OMS dice: «La salud es un estado 
de completo bienestar físico, mental y social, y no solamente la ausencia 
de afecciones o enfermedades». Una importante consecuencia de esta 
definición es que considera la salud mental como algo más que la ausen-
cia de trastornos o discapacidades mentales.
La salud mental es un estado de bienestar en el que la persona realiza 
sus capacidades y es capaz de hacer frente al estrés normal de la vida, 
de trabajar de forma productiva y de contribuir a su comunidad. En este 
sentido positivo, la salud mental es el fundamento del bienestar individual 
y del funcionamiento eficaz de la comunidad.
Cuidar la salud significa construir salud. Significa hacer lo que haya que 
hacer para que nuestros años sean saludables, convencernos de que la 
salud se va edificando en el transcurso de la vida, mediada por decisiones 
a veces conscientes y otras que vamos adoptando como parte esencial 
de la vida. 
Si queremos tener un nivel alto de salud tenemos que convertirnos en los 
protagonistas de nuestra vida, de nuestra salud. La salud o la enferme-
dad no se le debe a alguien, o a una persona ajena a nosotros. La salud la 
construye cada persona con cada decisión y estas decisiones son funda-
mentales en el cuidado de la salud. Es muy importante que recuperemos 
el papel de protagonistas de nuestra vida y no de víctimas. 
Muchas personas giran permanentemente alrededor de considerarse 
víctimas de todo lo que pasa, en vez de adquirir el rol de protagonistas de

CUIDAR NUESTRO CUERPO



su salud. Si se convierten en protagonistas, seguramente tendrán años 
de vida saludables.
¿Cuáles son las decisiones que procuran años de vida saludable hasta el 
último segundo de la vida? Lo hemos visto en personas que fueron sanas 
toda su vida porque se rodearon de decisiones de salud, como:

La Dieta: Somos lo que comemos. Esta decisión es fundamental en la vida, 
comer de todo lo que la naturaleza nos ofrece. Comer conscientemente, 
es comer despacio, masticar abundantemente, experimentar los olores y 
los sabores de la comida y disfrutar lo que comemos. A veces el acto de 
comer se ignora y simplemente nos dedicamos a deglutir alimentos. 

El ejercicio diario: Sólo necesitamos 30- 40 minutos diarios en nuestra 
vida para ser felices haciendo ejercicio y mejorando el sistema de de-
fensas.  El ejercicio nos prepara para luchar contra cualquier forma de 
amenaza hacia nuestro organismo.

El propósito de vida:  Qué sentido le damos a nuestra existencia, es el 
motor que nos impulsa a levantarnos en la mañana, a cumplir objetivos 
y metas. Una persona que sabe para dónde va, sabe tomar decisiones 
saludables.

Las relaciones positivas: Ser personas positivas, creativas. Animar, aco-
ger, estar en silencio, quizás, de las personas negativas, a las que nada 
les sirve, para las que todo es malo, que ven en todo un problema. Esas 
personas terminan generando estrés, tensión, ansiedad, que son los 
principales enemigos del sistema de defensas. ¿Cómo ayudarles a que no 
sean así, a ver el lado positivo de las cosas?

La meditación: Sacar momentos para la meditación, relajación, estar 
tranquilas, respirar y estar en silencio; ésta es una decisión fundamental 
en medio de jornadas de trabajo y de la vida diaria.
Dormir suficientemente: Dedicar suficientes horas al sueño no es perder 
vida, es ganarla.

Retirar todos los hábitos dañinos:  Fumar, ser adicto a medicamentos, al 
licor, son hábitos de vida no saludables, que van postergando la enferme-
dad en el tiempo. 

Estas decisiones son fundamentales en el cuidado de la salud, consisten 
en regalarnos tiempo, en ir más despacio por la vida. El consumismo, por 
ejemplo, no regala salud. Al contrario, regala preocupación, velocidad, 
acelere en la vida y necesitamos regalarnos tiempo a nosotros mismos 
equilibrar la mente el cuerpo el corazón. 
https://www.youtube.com/watch?v=sFfxExoU2Kw 
https://www.youtube.com/watch?v=z6DoPp-LkTA 
https://www.youtube.com/watch?v=OU86wRLiTn8 
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Rellene los espacios vacíos del modo que se indica.

Busque el dibujo que no se repite.



Cuidar el medio ambiente es también cuidar nuestra salud. Es la hora 
de la naturaleza. Los alimentos que comemos, el aire que respiramos, 
el agua que bebemos y el clima que nos rodea hacen posible que vi-
vamos. Dependiendo de estos elementos, está nuestra salud y en este 
momento actual de pandemia es muy importante la protección del 
medio ambiente, porque proteger el planeta es sinónimo de proteger 
nuestra salud. Hoy más que nunca, es vital cuidar las dos cosas para 
superar el Covid-19 y tener un mundo más sostenible.
La Organización Mundial de la Salud (OMS) estima que una de cada 
cuatro enfermedades en el mundo puede estar relacionada con facto-
res ambientales, siendo diferentes en cada región del planeta. 
El ser humano ha desarrollado capacidades para convivir y adaptarse 
al medio ambiente. Sin embargo, el problema aparece cuando, debido 
a la alteración del medio ambiente, estos fenómenos se hacen extre-
mos y, con efectos nocivos para la salud. 

CUIDAR EL MEDIO AMBIENTE

Promover acciones sostenibles, reciclar, realizar un consumo respon-
sable y fomentar políticas que ayuden a restaurar y conservar nuestra 
naturaleza son algunas de las acciones necesarias para construir un 
futuro más sostenible.
https://www.youtube.com/watch?v=tXsBo1p-VDk&t=132s  



CUIDAR EL ESPÍRITU

reyes magos





Compartimos: 
Me pregunto y comparto con mis hermanas :
- En las circunstancias en las que vivo, ¿dónde percibo la presencia de Dios ?
- ¿Qué luces, qué estrella ilumina mi camino? ¿Qué cosas me trasmiten ilusión, ga-
nas de seguir caminando?



Hermanas de la Caridad 
de Santa Ana

Vuestra opinión nos interesa:
Si quieres darnos ideas, si podemos mejorar algo… ¡cuéntanoslo!

Hna Crisanta Cordero: crisantacor@gmail.com
Hna Rosa M Muñoz: delegformacion@gmail.com 


