


RESILIENCIA y SALUD MENTAL



OLAS POR 
PANDEMIA



¿QUÉ QUIERO?

¿CON QUÉ 
CUENTO?

¿QUÉ 
NECESITO?

ADAPTACIÓN



SER
¿Tener?
¿Hacer?
¿Lograr?

¿QUÉ 
QUIERO?



¿CON QUÉ 
CUENTO?

DESCUBRIR

Recursos internos:
• Conocimiento
• Inteligencia

Recursos externos:
• Materiales
• Espacio
• Tiempo



¿QUÉ 
NECESITO?

• Tener
• Aprender
• Propósito

SOLTAR



ESTILO DE VIDA 

SALUDABLE



Genética vs estilo de vida

•20 % de los genes
•80% del estilo de vida



ESTRATEGIAS INTEGRADAS
• NUTRICIÓN INTEGRAL

• ACTIVIDAD FÍSICA Y MENTAL

• SUEÑO Y DESCANSO

• PROYECTO PERSONAL - ESTRÉS

• RELACIONES



SALUD Y ENFERMEDAD
• ¿Salud perfecta?

• Prevención y promoción en salud



• Crear salud



Nutrición integral  



TOXICO: 
Cualquier sustancia 
que,  administrada a 
un organismo vivo, 
tiene efectos 
nocivos.



http://draritz.com/quer-ter-sucesso-na-dieta-deixe-de-lado-as-guloseimas/


Alcohol



Tabaco





http://multiple-sclerosis-research.blogspot.com/2017/08/thinkspeak-brainhealth-treating-your.html


El público está siendo
informado de que la 
inflamación es el común
denominador de virtualmente
todas las enfermedades
crónicas.

Inflamación es un imbalance 
energético.

Inflamación silenciosa va
generando patogenia y conduce a 
la muerte.

Portada de TIME Magazine, February 
23, 2004.

Es la Inflamación mala 
o buena?
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NUTRICIÓN INTEGRAL

-Calidad del 
alimento 

(¿estuvo vivo?)
-¿Qué lo 

alimentó?
-¿Qué 

transformación 
tuvo antes de 

que yo lo 
ingiera?



Agua



Iones del aire



-Vitamina D3
-Sistema Inmune
-Liberación Oxido Nitrico (NO)
-Metabolismo del colesterol
-Regulación de la tensión
arterial
-Equilibrio PTH-Calcio
-Vida sexual-Testosterona
-Estado alerta
-Estado de ánimo (síntesis
serotonina)
-Cáncer (colon y mama)

BENEFICIOS DE LA LUZ 
SOLAR



EFECTOS DE LA LUZ AZUL

Steven Lockley, neurocientífico de la Escuela de Medicina de Harvard (EE UU).
En 2003 expuso a un grupo de sujetos a luz azul durante 6,5 horas,
comparándolo con otros que pasaban el mismo tiempo en un entorno con luz
verde, y resultó que la luz azul suprimía la síntesis de melatonina hasta dos
veces más que la verde. Su liberación tarda más de 90 minutos luego de
exponerse a ella.

http://www.muyinteresante.es/tag/melatonina




ESFUERZO FISICO Y 
MENTAL



EL SISTEMA 
REDOX



LA MITOCONDRIA



ADAPTACIÓN 
E 

INTEGRACIÓN



EL ESTRES



EUSTRES
• Integración

• Adaptación

DISTRES

• Desadaptación

• Tensión

• Agotamiento

ESTRÉS

(¿necesario?)



EMOCIONES 
BÁSICAS

• Rabia

• Miedo

• Tristeza

• Alegría

• Asco

• Sorpresa



BIENESTAR

COMODIDAD

SUPERVIVENCIA



• Agresividad y conflicto

• Depresión y duelos

• Temor

• Ansiedad

• Sentido de Vida

ITEMS A TRABAJAR



ESTRÉS

✓Eustrés

✓Distrés

Bajo distrés/Bajo Trastorno: >RI

Alto distrés/Bajo trastorno: <RI

Bajo distrés/Alto trastorno: <RI

Alto distrés/Alto trastorno: >RI



DEPRESIÓN

✓Lucha por la 
supervivencia

✓Carga Alostatica

✓Teoría Polivagal

✓Permeabilidad 
intestinal



LAS PÉRDIDAS

✓El duelo

✓Las tareas del duelo



ADAPTABILIDAD A LA PERDIDA

• SU PROPIA EXPERIENCIA DE PÉRDIDAS 
ANTERIORES

• SU TIPO DE CULTURA, RELIGIÓN,ESPIRITUALIDAD 
Y CREENCIAS.

• ACTITUD QUE HA ADQUIRIDO  O APRENDIDO A 
TRAVES DE LA OBSERVACIÓN DE LA REACCIÓN DE 
LOS DEMÁS ANTE PÉRDIDAS.



ADAPTABILIDAD A LA PERDIDA

• TIPO DE PÉRDIDA.

• MANERA COMO SUCEDE.

• APOYO RECIBIDO.

• SENTIDO DE VIDA



TIPOS DE PERDIDA • RELACIONAL

• AMBIENTAL

• HABILIDADES Y DESTREZAS

• DE FUTURO/PROTECCION 

• OBJETOS EXTERNOS

• DE SI MISMO

• HABITOS

• AMBIGUAS



RELACIONES

Con uno mismo



RELACIONES

Con  la naturaleza y 
luego con los demás

seres



RESPIRACIÓN

• Dipolo inspiración – espiración

• Dipolo: pausas



RESPIRACIÓN CONSCIENTE

✓Pasos

✓Los cuatro tiempos



RESPIRACIÓNVariabilidad del ritmo cardiaco



RESPIRACIÓN

Inspirar felicidad

Espirar excesos



CONTROL



COMPROMISO



DESAFIO



CONCIENCIA



¿QUÉ QUIERO?

¿CON QUÉ 
CUENTO?

¿QUÉ 
NECESITO?

ADAPTACIÓN



FELICIDAD

PAZ 
INTERIOR AMOR

GRATITUD



VALORES 

PRINCIPIOS ETICOS



RESPONSABILIDAD



SERVICIO AL BIEN COMUN



• La gratitud



Agradecer

“Agradecer no es compararse con otros que están en una situación más difícil, sino 
que requiere apreciar los aspectos positivos de la situación que tiene actualmente”

Alex Korb



Neurociencia y Gratitud

NEURAL CORRELATES OF GRATITUDE

Glenn R. Fox, Jonas Kaplan, Hanna Damasio, Antonio 

Damasio. Frontiers in Psychology (2015). 

DOI: 10.3389/fpsyg.2015.01491.



Neurociencia y Gratitud

Corteza frontal 
Anterior

Lóbulo Temporal

Áreas activadas 
ante la situaciones
que evocan empatía 
y gratitud 



Áreas activadas ante situaciones que evocan gratitud hacia otros.
Dichas áreas son responsables de los sentimientos de recompensa, de la 
cognición moral, de los juicios de valor subjetivos, de la equidad, de la 
empatía, de la autorreferencia y adecuación del comportamiento social 
adecuado acorde al momento.

Neurociencia y Gratitud



Neurobiología de la gratitud
• "Hemos encontrado que un grado mayor de 

gratitud en los pacientes está asociado con 
un mejor estado de ánimo, una mejor 
calidad de sueño, menor fatiga y menores 
niveles de biomarcadores inflamatorios 
relacionados con la salud cardiaca¨”

Paul J. Mills, de la Universidad de California 
en San Diego (EEUU)  



Gratitud - Espiritualidad
Es un sentimiento o actitud de reconocimiento de 

un beneficio que se ha recibido o recibirá. 

La espiritualidad es capaz de mejorar la capacidad 

de una persona para estar agradecida. 

Es una tendencia muy apreciada entre católicos, 

budistas, musulmanes, judíos, e hindúes. 

La oración con gratitud a Dios es un tema 

común en dichas religiones. 

Se considera como un sentimiento religioso 

universal



BENEFICIOS

•MAYORES NIVELES DE 
FELICIDAD

•MEJOR RESPUESTA DE 
AFRONTAR Y ADAPTARSE 
AL ESTRÉS

•DISMINUCIÓN DE LOS 
NIVELES DE DEPRESIÓN







COMPASIÓN
• Sensibilidad del ahora al 

sufrimiento
• Motivación de cuidar
• Símpatía emocional
• Tolerancia a la propia 

angustia
• Ausencia de juicio
• Empatía (comprensión de 

mi mente y la del otro)



COMPASIÓN
• Ondas Gamma en EEG

• RM funcional, mayor actividad en 
ínsula (emociones sociales), 
amígdala estabilizada, Unión 
Temporo parietal (Empatía)

• Aumento de la coherencia cardiaca

• Mielinización del vago

• Aumento IL8, y oxitocina

• Descenso de IL6, Cortisol e 
INFLAMACIÓN CRÓNICA DE BAJO 
GRADO






