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Introduccién:

La salud mental es un componente
esencial del bienestar
humano, y es tan importante como
la salud fisica. A
menudo descuidamos nuestra
salud mental debido
a la falta de
conciencia o al
estigma asociado con la busqueda de
ayuda psicolégica.

Este libro tiene como objetivo
cambiar eso, editado y
resumido de investigaciones y
consejos practicos
de psicologos expertos en salud
mental para ayudar
a mejorar su bienestar

emocional y psicolégico.







