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Cuales son
los grandes

problemas
de Salud Mental
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El Estres
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Ansiedad




Depresion
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Soledad


https://www.istockphoto.com/es/foto/estudiante-de-secundaria-triste-sinti%C3%A9ndose-solo-en-un-pasillo-gm1151538952-312114394
https://www.istockphoto.com/es/foto/hombre-mayor-mirando-por-la-ventana-en-casa-gm1253272878-365952390

v

(,wSALUD ME

oem (u%b FiSICA



https://www.istockphoto.com/es/foto/globo-rojo-caer-en-una-aguja-de-alfiler-sobre-el-fondo-rosa-concepto-de-peligro-o-gm1159267699-316930468
https://www.istockphoto.com/es/foto/ra%C3%ADdo-cuerda-sobre-romper-gm94167405-5711173

No hay salud
sin

salud mental




Si tienes
3 ANSIEDAD o
DEPRESION

\ 4

Si tienes no puedes

FIEBRE trabajar

tampoco




T USALUD
MENTAL




El estrés,
la ansiedad y
la depresion

SON TRATABLES Y SANABLES




|1 de cada 4 personas ? D G

sufrird algin tipo de
enfermedad mental | “ .

a lo largo de su vida




Las
enfermedades

mentales
suponen




LO QUE NO
RESUELVES EN
TU MENTE
EN TU

CUERPO SE
MANIFIESTA.




La industria farmaceéutica
realiza grandes avances

en el desarrollo de medicamentos

para tratar trastornos de la mente



Tips de
AUTOCUIDADOS
en Salud Mental




VIVE EN EL
TIEMPO
PRESENTE



La mayoria de nuestros
problemasy angustias

surgen de nuestra incapacidad
para vivir plenamente

EL TIEMPO PRESENTE
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Cuando esta en el aqui

y en él ahora

es mas facil sentirse bien,

que cuando estas distraido



Enel

presente
El pr.esgnt.e.no es es donde
algo insignificante todo

sucede.
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cerebral | A\ cerebral
izquierdo ‘ derecho




Hemisferio / ' Hemisferio
cerebral / ™ cerebral
izquierdo | 16} derecho

LA LINEA DEL
TIEMPO EL PRESENTE

ETERNO




Los ninos viven en el presente eterno
Para ellos solo existe el aquiy el ahora



Los ninos absorben todo
tan rapidamente

Es una de las razones de
que sean tan alegres
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Angustiarse por el futuro
produce un deterioro en el
funcionamiento del cerebro

Si no estas en el Presente
nho estas viendo lo que ocurre aqui
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El futuro no es algo que uno se encuentre

Es algo que uno crea
y se crea en el Presente
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LA MCP Permite retener
y procesar informacion
por periodos cortos

Esta se deteriora por
la falta de atencion




La MCP disminuye por
. = las distracciones
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Tomamos decisiones basados en conocimientos
y el conocimiento se deteriora por la falta de atencion
ENFOCATE en lo que estas haciendo
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Es posible
experimentar plenamente

el Presente

Existen herramientas muy efectivas
para estar en el presente

CONCENTRADOS
NO DISTRAIDOS


https://www.istockphoto.com/es/foto/cabezas-de-dos-personas-con-coloridas-formas-de-cerebro-abstracto-gm882484258-245576062?searchscope=image%2Cfilm

Dinamica
(Elindice)




Hace muy bien jugar ‘ y

porque te mantiene g™
concentrado
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Es muy dificil ir hacia delante




RECUERDA

El pasado es un

lugar de
referencia, NO
DE RESIDENCIA







TUS
PENSAMIENTOS

estan unidos con
TUS EMOCIONES



Los pensamientos
producen las
emociones

TODO ESTA
CONECTADO

INTELIGENCIA
CORPORAL

VA




Todo lo que sentimos afecta a nuestro cuerpo
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Dinamica
(El cuello)




El Sistema nervioso
tiene una interconexion
muy importante con el

tubo digestivo

que lo convierte en un
nodulo de mucha
iInformacion



Eres el
“I Programador

de tu estado de
salud




Trabajaen lo
que puedas
cambiar

Acepta lo
que escapa
de tu control

)




Si te preocupas por
lo que piensan los
demas

Siempre seras
prisionero de esas
opiniones




Cuida
LO QUE PIENSAS
Y
LO QUE DICES



PIENSO

Todo lo gue pensamos
afecta lo que sentimos



La mente produce gran parte del sufrimiento

Por la incapacidad de separar los pensamientosy las emociones



2 grandes errores:

Creer que lo que pensamos
no tiene consecuencias

Creer que lo que decimos
no tiene importancia
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NO PIENSES
DEMASIADO
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No es sano darle vueltas
a pensamientos negativos



Para desestresar la mente
Estresa el cuerpo
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QUERER AGRADARLE  FINGIR QUE TODO

Cond uctas SUPONER ATODOS ESTA BIEN
que agotan
nuestra Salud
Mental
SOBRE PENSAR VIVIR EN EL QUERER
PASADO CONTROLAR

1000




LA ACTITUD
la eliges tu



La regla de oro para
tener una buena
salud mental

es la actitud que
tu eliges


https://www.istockphoto.com/es/vector/concepto-de-equilibrio-emocional-y-armon%C3%ADa-personaje-femenino-de-dibujos-animados-gm1353300150-428442526?searchscope=image%2Cfilm

Tu tienes la actitud que
quieres tener

Tu actitud es una decision,
es una eleccion



https://www.istockphoto.com/es/foto/inteligencia-emocional-de-los-ni%C3%B1os-gm1366828385-437252240

Lo que tu hagas ahora condiciona lo que va
=" a pasar en los proximos mintos

* Elige tu actitud
* No vayas en automatico

* Esta en jueo tu tranquilidad
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"Cuando la 3
gratitud
entra por la

puerta, la

gueja sale
por la

ventana”
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NUNCA HAGAS NADA CON
LA CABEZA CALIENTE



El calor genera entropia,
por eso manten

la cabeza fria

Si la tienes caliente
respira

aplaza para otro
momento




Hace una
pausa




En la pausa
se ordenan las cosas

Lo que hoy te enoja
manana pasara a la
“categoria de

una tontera”



https://www.istockphoto.com/es/foto/el-concepto-de-quemado-y-estr%C3%A9s-mientras-la-persona-sostiene-una-hoja-de-papel-en-gm1252890878-365741400




Respiracion diafragmatica

Inhalacién

b ¥

El diafragma se contrae
El pecho se expande
El aire entra

Exhalacion

Sa

El diafragma se relaja
El pecho se contrae
El aire sale


https://www.istockphoto.com/es/foto/sistema-de-esqueleto-humano-rib-cage-hueso-articulaciones-anatom%C3%ADa-gm1279079800-377798240

Para tranquilizar la mente,
existe una herramienta

muy efectiva
el Poder de la Meditacion

Por eso hoy se ensena a
meditar en hospitales, en
centros de investigacion




Dinamica
(El abrazo)




EL SENTIDO DEL HUMOR



ElBUEN
HUMOR
es sintoma de

buena Salud
Mental




ELBUEN
HUMOR
es sintoma de

buena Salud
Mental




_LAS PERSONAS
JE RIEN MUCHO
TIENEN UN
TEMA INMUNE
MAS FUERTE




EN LRAS
CRJRS DE Con el humor,

MEDICRMENTOS se puede
DEBERIR {NCLUR e borcker
UNR BUENRA | &
DOS‘S DE Hasta la verdad. . ¢
SENTIDO DEL

HuMop!



NADIE QUE
DISFRUTE LA VIDA

TIENE UN =
ABDOEN PERFECTO e s

Paso fieMe,
E5PALDA 2eCTA |

MIRADA Al FEEATE.
QuE NOJE NOTE GUE
NoTeneMoy NI PUTA 1DEA




iﬁc fiPRENDIDO TANTO

DE MI§ ERRORES QUE
CADA VEL
ME SALEN MEJOR |
frnl
- i ee| VAP0 qUE N
.eatand en €og columpice ! {_‘emfo A‘a Pa



“Un dia sin reir
es un dia perdido™




PIDE AYUDA
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Tips de
AUTOCUIDADOS
en Salud Mental




VIVE EN EL
TIEMPO PRESENTE

NO PIENSES
DEMASIADO

CALMATU
MENTE

TUS PENSAMIENTOS

estan unidos con
TUS EMOCIONES

LA ACTITUD

la eliges tu

EL SENTIDO
DEL HUMOR

Cuida
LO QUE PIENSAS
y LO QUE DICES

Nunca hagas
NADA CON LA
CABEZA CALIENTE

PIDE
AYUDA
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