PLAN
ACIONAI.

Multimoadal 202.

SUPERINTENDENCIA FINANCIERA.
DE COLOMBIA

——
VIGILADO
——— e

nes + Com petenclas
gria + Apfe”d‘zaje

NRAKES ¥ £rMocCio

—

(.)
Hacienda



Comunidad Nacional de Conocimiento en %{

(

z
W
¥
Z
F4
<
o
z
w
=]
z
i

g
o]
o
4

mociones * Competencias
atitud + Gestion del tiempo

VIGILADO SUPERN

)
Hacienda



©rosina | SUMQ.. | 1) educa | G comuica [ - 5

SESION 3: ~
SALUD MENTAI. SIN c@ = a

CIONES /



P()‘nl]l\’% J SUMO.. {‘i@ educa } comunica

ROBERTO JOSE MACHADO RIVERO

COMUNIDAD NACIONAL DE CONOCIMIENTO EN FELICIDAD Y

CONSCIENCIA POR LA VIDA
\a ¥

@ roberto171@gmail.com

®) 350849 2513

EMBAJADOR MUNDIAL DE LA RISA Y CONFERENCISTA CERTIFICADO

INTERNACIONAL DE ALTO IMPACTO. ADEMAS, ES LIFE COACH, MASTER
PRACTITIONER PNL, COACH ONTOLOGICO EMPRESARIAL,
HIPNOTERAPEUTA. ACTUALMENTE, ESTA CURSANDO EL DIPLOMADO EN
FELICIDAD ORGANIZACIONAL Y GESTION DE PERSONAS EN UANDES.
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Ruta de conocimiento

568464848

SESION 1: SESION 2: SESION 3: SESION 4: SESION 5: SESION é: SESION 7:
HABITOS DE BIENESTAR PARA ENERGIA PARA TODO EL DiA - SALUD MENTAL SIN FLEXIBILIDAD Y VIDA PLENA - EL ENCUENTRA TU MOTIVACION - CONVERSACIONES EFECTIVAS - GRATITUD DIARIA - CLAVE
TRABAJADORES EXITOSOS ACTIVANDO TU POTENCIAL COMPLICACIONES - PODER DEL BALANCE IMPULSO PARA CADA DIiA CONECTANDO CON EMPATIA PARA LA RESILIENCIA

SOLUCIONES PRACTICAS




i
La salud mental no es un lujo,
es una necesidad diaria. Y las
soluciones estan mas cerca
de lo que crees.
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02 Mitos comunes que
debemos romper .
Estrategias para

i 05) mantener una
03) Senales de alerta mente sang
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Comprender el concepto
1 de salud mental desde una

mirada simpley cercana.

ldentificar creencias

erroneas y senales de
BJ ET I V alerta que afectan nuestro
bienestar emocional.

Aplicarsoluciones practicas
y estrategias cotidianas para
fortalecer una mente sana.




Aell

ES SALUD MENTAL Si

¢ La salud mental sin con
practica y cercana de cuidar

No busca perfeccion ni felic
equilibrio y herramientas para md
vida. ‘

<|||;.

conciencia emocional.

¢ Lo sencillo, bien aplica
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Mito 1: “Solo va al psicologo quien esta loco” — La salud mental es para
todos, Nno solo para casos extremos.

Mito 2: “Tener ansiedad o fristeza es de debiles” — Sentir es humano.
Reconocer emociones es senal de fortaleza.

Mito 3: “Hablar de lo que siento no sirve de nada” — Hablar liberag,
organizay sana.

Mito 4: “Estoy bien porque no lloro” — No todos expresamos igual. El
silencio también puede ser senal de alerta.

Mito 5: “No tengo tiempo para eso” — La salud mental también se cuida
con pequenos habitos diarios.
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SENALES DE ALERTA EMOCIONAL QUE NO
DEBEMOS IGNORAR

@ Cambios bruscos de humor sin razon aparente.
@ Cansancio constante, incluso después de dormir.
@ Aislamiento social o pérdida de inferés en lo que antes disfrutabas.

@ Problemas para concentfrarse o tomar decisiones.
@ Irritabilidad, insomnio o exceso de sueno.

@ Pensamientos negativos frecuentes o sensacion de vacio.
@ Dolores fisicos sin causa médica aparente (dolor de

cabeza, estdbmago, tension muscular). =

@ Sentfimientos de culpa excesiva o sensacion de
no ser suficiente.
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PRACTICAS SIMPLES PARA FORTALECER LA
SALUD MENTAL

Practica respiracion

consciente o pausas Habla con alguien
de silencio al menos de confianza
5 minutos al dia. cuando lo necesites.

Establece una rutina Realiza alguna
diaria con horarios actividad fisica,

aunqgue sea caminar
20 minutos.

claros.
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PRACTICAS SIMPLES PARA FORTALECER LA
SALUD MENTAL

Agradece

Duerme lo suficiente diariamente al
y cuida tu menos fres cosas
alimentacion. pequenas.

Llevaun diario Dedica tiempo alo

emocional o escribe que disfrutas:

lo que sientes. hobbies, musica,
lectura, arte.

Reduce el consumo de noticias
negativas o sobrecarga digital.
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ESTRATEGIAS PARA MANTENER UNA MENTE SANA

Establece limites sanos

Practica la autoaceptacion
Aprende a decir Yno’” sin culpa
Ordena tus espacios

Haz pausas conscientes

Rodéate de personas que sumen
Consume contenido positivo

Sé amable contigo mismo

Evita comparaciones

SN

\

% Practica el autocuidado diario
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Escanea el Cédigo

sllguenos QR con tu celular.
en Whatsapp

Siguenos y entérate de
todas las actualizaciones
de nuestro Plan Nacional
de Educacion.

iRecuerda!

El canal lo encuentras en
la pestana de Novedades
de tu Whatsapp




Escanea el cédigo QR para entrar
a nuestro Canal de Whatsapp



