


Objetivos

Entregar recomendaciones y
orientaciones destinadas a
fortalecer la Salud mental en
tiempos de cambios en nuestra

forma de vivir.

>



Estos son los temas transversales

o

o

Importancia de
la Salud Mental
y Fisica

Corporeidad y
gestualidad en
la comunicacion

El rol de la
Percepcion

La gestion
emocional como
herramienta
para la armonia

o

La Conciencia
del Sentir
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NUESTRO ENCUENTRO
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RECONOCIMIENTO










Concepto de Salud OMS

* “La Salud es el estado de completo bienestar fisico,

mental, y social, y no solo la ausencia de
enfermedad” OMS 1948




Actualmente la Organizacion Mundial de
la Salud define la Salud Mental como:

o

(agahy, Organizacion
o Mundial de la Salud

“"Un estado de bienestar en el cual el individuo es
consciente de sus propias capacidades, puede afrontar
las tensiones normales de la vida, puede trabajar de
forma productiva y fructifera y es capaz de hacer una
contribucion a su comunidad”.



¢Por qué es importante la salud mental?

Nos permite establecer relaciones S e
adecuadas con el entorno V_g@==  Estar y sentirnos

fisicamente saludables

A

Afrontar de manera adecuada las S|tuaC|ones
de estrés

-- W ,: 2= 4
-~ 74 Permite el desarrollo y expresion de nuestros
~ 4 potenciales

Ser quetos activos y part|C|pat|vos en eI
espacio soual

'~ Trabajar y desarrollarnos productiva y
.. .. satisfactoriamente




¢Qué puede afectar mi salud mental?

Factores biologicos, como los

genes o la quimica del cerebro

Experiencias de vida,
traumaticas

‘s

El estilo de vida, como algunas
dietas, actividad fisica
inapropiada y consumo de
sustancias

Antecedentes familiares




dY EL ESTRES ?



Estres

El estrés es normal. Es la
reaccion natural del
organismo en respuesta a
una amenaza o desafio
fisico y/o0 emocional.



Reconociendo mis emociones
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MUTLIAL
de seguridad
f somos cChC Jo)

EMOCION I ‘

E-Motion = Energia en Movimiento



PLACER




Placer

Sentimiento positivo
que se puede
experimentar a nivel
fisico, mental o
espiritual, y que esta
asociado a la felicidad,
el bienestar o la
satisfaccion




DOPAMINA OXITOCINA

- DUERME DE 7-©9 HORAS - MEDITA
- CELEBRA UN LOGRO - DA UN ABRAZO
- HAZ EJERCICIO - SE GENEROSO

ESTIMULA
LOS QUIMICOS
DE LA FELICIDAD DE

MANERA NATURAL

SEROTONINA ENDORFINA

= SE AGRADECIDO - BAILA
= DISFRUTA DE LA NATURALEZA - CANTA
- SE FELIZ - SONRIE



AMLITL/IAL

Equilibrio Ocupacional




Actividades

de
autocuidado

ACIONAL



Vivencia




Conciencia de si mismo

‘ ‘ La autoconciencia es el

entendimiento de nuestros
estados internos, recursos,

preferencias e intuiciones., ,

Daniel Goleman




“La Salud no lo es todo, pero sin
ella, todo lo demas es nada”

Shopenhauer






JE Energi'oMto
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a correctajge
da a evits i amientos
o asaric
'a qUE? ~ expresion dé
/ ¥ empatia con
orientarnos hae
. planteamos.
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éQué es y para que?

mociones d JEREL
pDCciones puec ectar
clones y nue



¢QUE NECESITAMOS
PARA GESTIONAR
LAS EMOCIONES...?

‘Una persona que desea cambios

_ . * Una persona que reconoce suy
nuestra naturaleza emocional

ocionesy sus




ew la vida diaria, la gestidn emoclonal se puede aplicar de diversas formas:
* ldentificar Yy reconocer nuestras emoclones para poder gestionarlas adecuadamente.
* Desarvollar habilidades de regulacién emoclonal para mangjar el estrés y la anstedad.

. Mejomr La comunicaclon Y las relactones iwtevpersowaws al expresar nuestras
evwociones de manera asertiva,

* Fomentar La empatia Y La comprension hacia Las emoclones de Los demds.




FEeLIcIDabD

Es la sensacion

de bienestar que

experimentamos cuando

alcanzamos nuestras
metas y deseos.

Todas son :
importantes, todas limites.
deben ser validadas.
Se debe ensenar a
manejarlas y

aceptarlas. SORPRGSG

Puede ser positiva o
negativa segun las
circunstancias. Tiene |la
funcion de prepararnos
para acontecimientos
inesperados.



INTELIGENCIA
EMOCIONAL
@

\

- MANEJAR

EMOCIONES
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LCHMD transitar La tristeza
?

v Reconocer Yy aceptar la emocton

v’ Conversar de ello, con persona de
confianza

v Realizar acclones que nos otorguen
disfrute

v cutdar nuera satud fisica,
(alimentacion, higiene, calidad de
SUErD)

v Solicitar a wwla st consideramos que es
NeCesario
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NECESITO DOSIS DE




sug mﬁoau\/a ®h <o Historia e oo,
RECONDZLA uUe ELOCLONES pLaoewtem
stente en este momento de recueroo.
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LEALTAD

Virtuoes




Mire a Los ojos a un
COVAPANEYD O COMLPANEYA Y
digale gque reconoce en ella o
tL..algo positivo

Doparmina
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