Trabajar y prevenir
los problemas de
Salud Mental:

Herramientas que ayudan.
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Formando para prevenir, educando para cuidar
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**Esa maravilla de IAN
Nuestro cerebro!!

CEREBRO ROJO (NECESITO)
SUPERVIVENCIAY NECESIDADES
FISIOLOGICOS

CEREBRO VERDE (QUIERO)
APRENDIZAJE
AMIGDALAS CEREBRALES

NUCLEO ACCUMBENS
CEREBRO AZUL (PUEDO)
SUBCORTICAL
APRENDIZAJES Y PENSAMIENTOS  NERVIO VAGO
« SISTEMA SIMPATICO Y PARASIMPATICO
EJECUTIVA

« SISTEMA RETICULAR ASCENDENTE
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~ MODELO CEREBRAL EN 4 PARTES

El Cerebro se desarrolla en 3 direcciones:
1. Posterior anterior
2. Abajo-arriba
3. Derecha-lzquierda

Papel de padres-madres, educadora-es Integracién
sociedad.... horizontal




CEREBRO Y FUNCION: NEOCORTEX

: « PENSAMIENTOS INCONSCIENTES
TRON?,%E:'E:SL%EFA"O SISTEMA LIMBICO: - DISONANCIAS COGNITIVAS
. AUTOMATICO « AUTOMATICO « TOMA DE DECISIONES
. FUNCIONES BASICAS « INVOLUNTARIO « MEMORIA A LARGO PLAZO
- INVOLUNTARIO, « INCONSCIENTE Y REACTIVO « RESOLUCION DE PROBLEMAS
INCONSCIENTE Y e VOLCAN EMOCIONAL « TOMA DE DECISIONES
REACTIVO « DESREGULACION EMOCIONAL e REFLEXION
* SUPERVIVENCIA « APRENDIZAJE ASOCIATIVO Y « CONCENTRACION
P APEGO « AUTOCONTROL
« MOTIVACION « REGULACION COMPORTAMIENTO
« MEMORIA SOCIAL
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Gestion de emociones

SE FIJA LA REACCléN
REACTIVIDAD A FUTURO
(Hiperactividad)

ABRAZO:
NINO/A:
OXITOCINA
DOPAMINA
CALMA
SEGURIDAD
AFECTO
ADULTO:
PACIENCIA
REDUCE ESTRES




E\ Estres vs Ansiedad
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Es una RESPUESTA a unacausa Tantoelestréscomo laansiedad Es interna, lo que significa que

externa, como hacer una prueba pueden afectar la mentey el es TU REACCION al estrés.
importante o discutir con un cuerpo. Con frecuencia incluye un
amigo. Puedes tener sintomas como: sentimiento  persistente  de
Desaparece unavez que se * preocupacion excesiva, aprension o temor que nho
resuelve la situacion. * inquietud, desaparece y que interfiere en la
Puede ser positivo o negativo. e tension, forma en que llevas tu vida.
X.e.puede motivarte a cumplir * dolores de cabeza o de Es constante, incluso si no hay
con un plazo o puede hacerte cuerpo, una amenaza inmediata.

perder el sueno. * presion arterial alta,

* pérdida de suenfo.

National Institute of Mental Health. Priority Research Areas. U.S. Department of Health
and Human Services, National Institutes of Health. Obtenido el 7 de octubre de 2024 de
https://www.nimh.nih.gov/research/priority-research-areas


https://youtu.be/Q-j7jCTmDGA?t=33

SALUD MENTAL:

cQué es?

. Por qué hay tantos problemas de SM?
cQué la deteriora?

.Como se Protege?

cQuién puede contribuir?

cCuando debemos hacerlo?




PILARES SALUD

. .
Sueno, —

SALUDABLE

Alimentacion,

Ejercicio fisico,

Actividad social,

Cuiddandote, dards en la diana

Responsabilidades

Las relaciones sociales= F Protector frente a la depresidn

Charles Lynch y Conor Liston, de la Universidad Cornell (EEUU),2024



A —NEOCORTEX

LIMBIC SYSTEM

REPTILIAN COMPLEX

NEURONAS ESPEJO

Spintual or Atmic qualities

1. Tolerance

2. Compassion
3. Tranquility

4. Desinterest
5. Punty

6. Critenium

7. Indefatigable

8. Welfare to fellows



https://youtu.be/liwNuy13cB0?t=34

ZONA DE CONFORT

ZONA DE BIENESTAR



DONDE PONEMOS EL FOCO DE LA ATENCION

En el problema
En el Error

En lo que falta
En lo que no controlas

En lo negativo

En la Solucidn

En la experiencia

En lo que lograste

En lo que si controlas

En lo positivo


https://youtu.be/PbVYH8FCLvo

Dinamica en Grupo:

Dinamica Individual:
Agua
Enfocando

Expresa


https://youtu.be/hlWiI4xVXKY?list=RDhlWiI4xVXKY
https://youtu.be/hlWiI4xVXKY?list=RDhlWiI4xVXKY
https://youtu.be/hlWiI4xVXKY?list=RDhlWiI4xVXKY
https://youtu.be/hlWiI4xVXKY?list=RDhlWiI4xVXKY
file:///C:/Users/anrim/OneDrive/Escritorio/Presentación/JOR/Bruce Springsteen - Waitin' On A Sunny Day (Official Video).mp4
file:///C:/Users/anrim/OneDrive/Escritorio/Presentación/JOR/Bruce Springsteen - Waitin' On A Sunny Day (Official Video).mp4

;, POR DONDE EMPEZAR?

SONREIR y SOL




% . ¢ EVALUAMOS - VALORAMOS?
/B > ;cgueé me ha gustado y qué no?
% cgue me ha impactado?
;cqueée me ha ayudado?
;gue agradezco?

A MEJORAR

ALGUNA PROPUESTA DE FUTURO: Un reto
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https://predicad.wordpress.com/2014/08/28/palabras-de-animo-para-gente-cansada/
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