
“Fortaleciendo
nuestro buen
trato y calidad

de vida”



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

Importancia de 
la Salud Mental 
y Física

El rol de la 
Percepción

La Conciencia 
del Sentir

Corporeidad y 
gestualidad en 
la comunicación

La gestión 
emocional como 
herramienta 
para la armonia



CUENTO



NUESTRO ENCUENTRO



RECONOCIMIENTO



Actividad 1, 
Activación



¿Qué estoy haciendo por mi bienestar?





“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 fructífera y es capaz de hacer una 
contribución a su comunidad”.

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



Nos permite establecer  relaciones 
adecuadas con el entorno Estar  y sentirnos  

físicamente saludables

Ser sujetos activos y participativos en el 
espacio social

Afrontar de manera adecuada las situaciones 
de  estrés 

Permite el desarrollo y expresión  de nuestros 
potenciales

Trabajar y desarrollarnos productiva y 
satisfactoriamente

¿Por qué es importante la salud mental?



¿Qué puede afectar mi salud mental?

Factores biológicos, como los 
genes o la química del cerebro

Experiencias de vida, 
traumáticas 

Antecedentes familiares

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



¿Y EL ESTRÉS ?



El estrés es normal. Es la
reacción natural del
organismo en respuesta a
una amenaza o desafío
físico y/o emocional.

Estrés 



Reconociendo mis emociones









EMOCIÓN
E-Motion = Energía en Movimiento



PLACER



Placer

Sentimiento positivo 
que se puede 
experimentar a nivel 
físico, mental o 
espiritual, y que está 
asociado a la felicidad, 
el bienestar o la 
satisfacción





Se entiende como la percepción o experiencia 

subjetiva que tiene el propio individuo acerca 

de tener la cantidad adecuada de ocupaciones, 

la correcta variación de las mismas y la 
satisfacción con el tiempo dedicado.

Equilibrio Ocupacional





Vivencia





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

Shopenhauer



CONVERSEMOS



EMOCIÓN
• E-Motion = Energía en Movimiento



¿Gestión emocional?



¿Qué es y para qué?

La correcta gestión de las emociones nos 
ayuda a evitar los conflictos o enfrentamientos 
innecesarios, nos facilita la 
expresión de nuestras emociones y genera 
empatía con los demás, y nos ayuda a 
orientarnos hacia los objetivos que nos 
planteamos.



¿Qué es y para qué?

La gestión emocional es el proceso de reconocer, comprender y 
manejar nuestras emociones de manera saludable. Es importante 
porque nuestras emociones pueden afectar nuestra salud física y 
mental, nuestras relaciones y nuestro bienestar general.



¿QUÉ NECESITAMOS 
PARA GESTIONAR 
LAS EMOCIONES…?

• Una persona que desea cambios

• Una persona que reconoce su y 
nuestra naturaleza emocional

• Un catálogo de emociones y sus 
funciones

• Técnicas 



En la vida diaria, la gestión emocional se puede aplicar de diversas formas:

• Identificar y reconocer nuestras emociones para poder gestionarlas adecuadamente.

• Desarrollar habilidades de regulación emocional para manejar el estrés y la ansiedad.

• Mejorar la comunicación y las relaciones interpersonales al expresar nuestras 
emociones de manera asertiva.

• Fomentar la empatía y la comprensión hacia las emociones de los demás.







¿Cómo controlar la 
rabia?

✓Respiración 
profunda

✓Tiempo fuera

✓Ejercicio físico

✓Expresión asertiva de 
la rabia



¿Cómo controlar el miedo? 

✓Respiración profunda

✓Racionaliza lo que temes

✓Elaborar estrategias, (afrontamiento)

✓Acercamiento gradual a lo que temes, reforzar de 
modo consciente nuestros logros 

✓Solicitar ayuda si consideramos que es necesario



¿Cómo transitar la tristeza 
?

✓ Reconocer y aceptar  la emoción

✓ Conversar de ello, con persona de 
confianza

✓ Realizar acciones que nos otorguen 
disfrute

✓ Cuidar nuera salud física, 
(alimentación, higiene, calidad de 
sueño)

✓ Solicitar ayuda si consideramos que es 
necesario



¿Cómo vivenciar la 
frustración?

✓Identificar lo que 
realmente me frustra

✓Aceptar lo que pasó

✓Respirar 
profundamente

✓Relativizar y obtener 
aprendizajes

✓Buscar alternativas



Actividad 2: Fortalecer la Gestión Emocional





Cierre sus ojos y recuerde un logro
significativo en su historia de vida. 
Reconozca que emociones placentera
siente en este nomento de recuerdo.

Dopamina



En silencio, agradezca a quien
Ud. considere, (dioses, 

universo, Pachamama etc.), 
todo aquello que hoy le da 

sentido a su vida.

Serotonina



Abrace en silencio a un ser 
querido(a), con el

pensamiento, o a Ud. 
Misma(o), si lo desea.

Oxitocina



Endorfina
Gymnasia Cerebral 



¿Qué estoy haciendo por mi bienestar?



Actividad 3 :Sentir y expresar



Virtudes



Mire a los ojos a un 
compañero o compañera y 

dígale que reconoce en ella o 
él..algo positivo

Dopamina
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