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Salud mental

& bienestar en el dia a dia
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La salud mental no es la ausencia
de enfermedad, sino la presencia
de bienestar.

David M. Reiss
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Cuando te bafas, piensas en el desayuno.
Cuando desayunas, piensas en el trabajo.
En el trabajo, piensas en la salida.
Saliendo, piensas en llegar a casa.
Estando en casa, piensas en el dia de manana.
Hoy, no has estado presente.

Hoy, no has vivido el “ahora”.

Te estas perdiendo de la vida misma.g

Eckhart Tolle



Cuando hablamos de
salud mental,
cde que realmente
estamos hablando?

vavava
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gestion emocional
presencid decisiones conscientes

Proposito actividad fisica
gratitud incylos IIMites
relaciones sanas GQU/'//'bf/'O
agutocuidado

alimentacion saludable
descanso



Entonces, cuales serian sus
‘enemigos”?
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dolores fisicos creencias limitantes

falta de limites ESTRES relaciones téxicas

falta de sueio falta de propdsito

o consumo de sustancias téxicas
ethbrlo de roles

ausencia de actividad fisica
exceso de compromisos
aislamiento social

nutricién deficiente
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Estrés Y Sus secuelas
Conducta Cognicion Fisico Emocion




¢Por qué mindfulness?

vavava
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ESTRES

Partes del cerebro que configuran respuesta emocional y conductual ante el estrés:

 corteza prefrontal mindfulness
e amigdala, mindfulness

¢ hipocampo, mindfulness

¢ hipotdlamo  mindfulness



EMOCION

MENTE

CUERPO

vavava



PAULA
MENDONCA

;Respiramos?
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MENDONCA
MANTENER \ IMPLEMENTAR
REVISAR EVITAR
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Cuando las personas se unen por una causa comun,
se convierten en un poderoso agente de cambio.

Los grupos tienen el poder de transformar
realidades individuales y colectivas.

¢.Con que acciones podemos cuidar y fomentar
la salud mental?

iEL COMPROMISO ES DE TODOS!
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No puedes parar las olas, pero si
puedes aprender a surfearlas.

Jon Kabat Zinn



¢Preguntas?
iMuchas gracias!

PAULA
MENDONCA

paulimendonca@gmail.com
+595991926715
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