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EVALUÉMONOS



Los líderes deben comunicar que las 

enfermedades mentales son algo que 

nos pasa a todos, y que no puede haber 

cabida para la discriminación o los 

señalamientos sobre la salud mental de 

los demás.
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Objetivo general

Mejorar el bienestar emocional a través de la toma 

de conciencia de las habilidades que ya poseemos y 

el aprendizaje y la mejora de todas ellas.



Objetivo 1
Favorecer una actitud 

observadora y reflexiva.

Objetivo 2
Generar una actitud proactiva 
hacia uno mismo/a y hacia las 

demás personas.

Objetivo 3
Impulsar el cambio y 
la incorporación de 

nuevas competencias.

Objetivos específicos



Cerca de 1000 

millones de personas 

en el mundo viven con 

un trastorno mental



¿Qué es la Salud Mental?



La Salud Mental
Es un estado dinámico que se expresa en la vida

cotidiana a través del comportamiento y la

interacción de manera tal que permite a los sujetos
individuales y colectivos desplegar sus recursos

emocionales, cognitivos y mentales para transitar

por la vida cotidiana, para trabajar, para

establecer relaciones significativas y para

contribuir a la comunidad.



¿Qué puede afectar la 

salud mental?

La inseguridad

La desesperanza

El rápido cambio social

Los riesgos de violencia

Los problemas que afecten

la salud física



¿Cuáles son las señales de alerta que nos dicen 

que algo no va bien?

Cambios en nuestros hábitos alimenticios

o de sueño. 

Aislamiento de las personas o dejar de 

disfrutar de las actividades diarias. 

Baja energía de manera constante.

Tener cambios de humor severos.



¿Cuáles son las señales de alerta que nos dicen 

que algo no va bien?

Tener pensamientos recurrentes que nos causan dolor. 

No poder realizar nuestra vida diaria 

porque todo se nos hace cuesta arriba.



¿Cómo cuidar de 

la salud mental en 

el día a día?



Claves para cuidar la salud mental

1. Nombrar tus emociones

2. Aceptar y validar lo que sientes

3. Contar con una red de apoyo

4. Hacer una actividad que disfrutes

5. Mantener buena higiene del sueño

6. Pedir ayuda
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PREGUNTAS



educavirtual@positiva.gov.co

Disponemos para ti los 

canales de atención del:

Educación virtual 
+1.000 cursos virtuales y  
Curso obligatorio cumplimiento

Educación presencial y 
talleres web 
Congresos Nacionales

Positiva.educa@positiva.gov.co
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