





OBJETIVO

 Proporcionar las herramientas a los pacientes durante su proceso de recuperacion,
necesarias para la comprension de la condicion en salud mental que esta
atravesando.



ESTRES

Procesos fisiologicos y psicologicos que se
desarrollan, cuando se percibe un exceso de
demandas ambientales, sobre las capacidades
del sujeto, encontrando dificultad para poder
satisfacerlas, y cuando el fracaso en lograrlas
tiene consecuencias importantes, percibidas
por el sujeto, que afectan el bienestar integral
del paciente.

ANSIEDAD

Estado mental que se caracteriza por una gran
inquietud, una intensa excitacion y una
extrema inseguridad.

DEFINICIONES

DEPRESION
Enfermedad o trastorno mental que se
caracteriza por una profunda tristeza,
decaimiento animico, baja autoestima,

pérdida de interés por todo y disminucion de
las funciones psiquicas






« forma mas comun. Surge de las exigencias y presiones del
pasado reciente y las exigencias y presiones anticipadas del
futuro cercano. Es Motivador en dosis pequefas, pero cuando
es demasiado, se vuelve agotador

» Surge de la preocupacion incesante. Las personas con este
tipo de estrés ven el desastre a la vuelta de la esquinay
prevén con pesimismo una catastrofe en cada situacion.

» Es el estrés agotador que desgasta a las personas dia tras dia,
ano tras ano.






Dispepsia.

Gastritis.

Insomnio.

Colitis Nerviosa.
Migrana.

Depresion.
Hipertension Arterial
Infarto al Miocardio
Adicciones
Trombosis Cerebral



Reetiquetar tu
problema.

No reprimir todas
tus ideas,
sentimientos y
necesidades

Aprende a
conocerte.

Actividad fisica,
técnicas de
relajacion

Reducir el
contacto con
personas
negativas.

Disminuir el
consumo de
cafeina.

Mejorar los
habitos.

Tener expectativas
y metas realistas.

Recompensarse
cuando tenga
éxito, aunque sea
pequeno.

Convertir las experiencias
negativas en valiosas
experiencias de aprendizaje para
determinar qué podra hacer de
manera diferente la préxima vez.

Aumente su
capacidad para
aceptar la
incertidumbre.

Separe el pasado
del presente.



Personas que han vivido un suceso estresante.

Aquellas personas que han perdido un empleo o tienen
dificultades para encontrarlo

Aquellos con historia familiar de depresion

Personas que han tenido una infancia dificil incluyendo las
primeras experiencias de duelo

Personas que sufren una determinada enfermedad fisica

Personas que tienen algun otro problema de salud mental

Personas que tienen dificultades de adaptacion tras
desplazarse

Mujeres embarazadas






La depresion puede tener relacion con otras enfermedades psicolégicas o
fisicas. Estas pueden ser:
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« Aceptando la ayuda de otras personas, expresando lo que
siente.

» Mediante el reconocimiento de los signos precoces de “su”
enfermedad, con el fin de actuar con rapidez.

 Practicando actividades fisicas, mejorando su alimentacion
y manteniendo o potenciando las relaciones con otras
personas (familia, amigos, colegas, vecinas, miembros de
asociaciones...).



GRACIAS
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