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Aprendiendo a cuidar mi salud mental
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Experto Lider

de1a comunidad, felicidad y

consciencia por la vida

Roberto José Machado Rivero

Correo: roberto@robertomachado.co

Contacto: +57 350 849 2513
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FELIZ
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Los lideres deben comunicar que las

enfermedades mentales son algo que
nos pasa a todos, y que no puede haber
cabida para la discriminacion o los
senalamientos sobre la salud mental de

los demas. 77

Roberto Machado
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Salud Mental.
Definicion
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Tabla de contenidos
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Salud Mental: Claves para cuidar
Factores que pueden la Salud Mental
afectar.

Signos de alerta



Objetivo general

Mejorar el bienestar emocional a fravés de la toma
de conciencia de las habilidades que ya poseemos y
el aprendizaje y la mejora de todas ellas.
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Objetivos especificos ¢

Objetivo 1 Objetivo 2 Objetivo 3
Favorecer una actitud Generar una actitud proactiva Impulsar el cambioy
observadora y reflexiva. hacia uno mismo/a vy hacia las la incorporacion de
demas personas. nuevas competencias.
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Cerca de 1000
millones de personas
en el mundo viven con
un trastorno mental
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La Salud Mental

Es un estado dindmico que se expresa en la vida
cofidiana a través del comportamiento y Ila
interaccion de manera tal que permite a los sujetos
individuales y colectivos desplegar sus recursos
emocionales, cognitivos y mentales para transitar

por la vida cotidianag, para trabaqjar, para
establecer relaciones significativas y para
contribuir a la comunidad.
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& La inseguridad
& Lo desesperanza

@ El rdpido cambio social

@ Los riesgos de violencio

& Los problemas que afecten
a salud fisica
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¢, Cuales son las senales de alerta que nos dicen
gue algo no va bien?

@ Cambios en nuestros hdabitos alimenticios
O de sueno.

@ Aislamiento de las personas o dejar de
disfrutar de las actividades diarias.

@ Baja energia de manera constante.

. Tener cambios de humor severos.
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¢, Cuales son las sefales de alerta gue nos dicen
gue algo no va bien?

@ Tener pensamientos recurrentes que nos causan dolor.

@ No poder realizar nuestra vida diaria
porgue todo se nos hace cuesta arriba.
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Claves para cuidar la salud mental

1. Nomlbrar fus emociones

2. Aceptary validar lo que sientes

3. Contar con una red de apoyo

4. Hacer una actividad que disfrutes

5. Mantener buena higiene del sueno
6. Pedir ayudo
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Construye relaciones sanas

Establece un canal de comunicacion fluido, claro y tranguilo

Mantén el contacto

con colegas y amigos

Programa actividades
de desconexion de
interés social y apdyate
en ellos en temas
laborales.

Lleva un estilo de
vida saludable

Intenta hacer actividad
fisica por lo menos 3
dias a la semana por
30 minutos y fomenta
horarios de sueno.

con tu entorno familiar, evitando los conflictos.

SALUD
MENTAL
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Desconéctate

Respeta los horarios laborales y
desactiva las notificaciones de tu celular.

Lleva una agenda

Organiza tu dia y
establece tiempos para
cada actividad.

Aparta tiempo
para ti

En tus tiempos libres
ocupa tu mente en

actividades gue sean de
tu completo interes y te
produzcan tranquilidad.
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https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response
https://bit.ly/3qgPje6
https://bit.ly/3vSRRQS
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PREGUNTAS
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Disponemos parati los
canales de atencion del:

.
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Educacion virtual
+1.000 cursos virtuales y
Curso obligatorio cumplimiento

educavirtual@positiva.gov.co

Educacion presencial y
talleres web
Congresos Nacionales

Positiva.educa@positiva.gov.co
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Todo lo tienes
con Positiva

Entra aqui, y descubrelo
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Juegos

Presentaciones
Digitales

Técnicas

. Prevencién
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Positiva
siempre contigo

La magia comienza aqui
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Mailings
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