
MANTENERMANTENER
NUESTRA SALUDNUESTRA SALUD

MENTAL EN CASAMENTAL EN CASA



COMUNICACIÓNCOMUNICACIÓN

Utilizar un lenguaje
accesible para el
paciente, evitando
tecnicismos médicos
que puedan confundirlo.

Claridad y simplicidad:
Mostrar interés genuino
por las preocupaciones
del paciente y adaptar
las recomendaciones a
su contexto individual.

Empatía y escucha activa:



COMUNICACIÓNCOMUNICACIÓN

Destacar los logros del
paciente y ofrecer apoyo
constante.

Refuerzo positivo:
Emplear diagramas,
infografías o videos para
facilitar la comprensión de
los conceptos.

Uso de recursos visuales:

Proveer información de contacto para consultas o dudas
posteriores a la consulta.

Establecer canales de comunicación:



ESTILOS DE VIDA SALUDABLES:ESTILOS DE VIDA SALUDABLES:

Tan solo 30 minutos de caminatas diarias pueden ayudarle a
mejorar su estado de ánimo y su salud. Si no puede hacer 30
minutos de una sola vez, ¡no se desanime! Haga pequeñas
cantidades de ejercicio durante el día y estas se irán
sumando.

Haga ejercicio con regularidad

https://www.google.com/search?cs=0&sca_esv=d02a222cc2498b7b&q=Actividad+f%C3%ADsica&sa=X&ved=2ahUKEwiRh7-ixZiPAxVDmYQIHTeMD_EQxccNegQIKhAB&mstk=AUtExfA4-Yht-OUCkNliCXuSuw_y_JDcUqUqprNDF1WVGUuCUS1gpf_cEVv4ND2AP2QmdL297QiQpVbWapAWY6PP9nsXC1nVDvmtu6iwMpWtr9d_GdEC20_EjJaaozZIMYKP96Y&csui=3


ESTILOS DE VIDA SALUDABLES:ESTILOS DE VIDA SALUDABLES:

Una dieta balanceada y mucha agua pueden aumentar su
nivel de energía y de atención a lo largo del día. Preste
atención a su consumo de cafeína y alcohol, y a cómo
afectan su estado de ánimo y bienestar. Para algunas
personas, disminuir el consumo de cafeína y alcohol puede
ayudar.

Consuma alimentos saludables y comidas con
regularidad, y manténgase hidratado

https://www.google.com/search?cs=0&sca_esv=d02a222cc2498b7b&q=Actividad+f%C3%ADsica&sa=X&ved=2ahUKEwiRh7-ixZiPAxVDmYQIHTeMD_EQxccNegQIKhAB&mstk=AUtExfA4-Yht-OUCkNliCXuSuw_y_JDcUqUqprNDF1WVGUuCUS1gpf_cEVv4ND2AP2QmdL297QiQpVbWapAWY6PP9nsXC1nVDvmtu6iwMpWtr9d_GdEC20_EjJaaozZIMYKP96Y&csui=3
https://www.google.com/search?cs=0&sca_esv=d02a222cc2498b7b&q=Actividad+f%C3%ADsica&sa=X&ved=2ahUKEwiRh7-ixZiPAxVDmYQIHTeMD_EQxccNegQIKhAB&mstk=AUtExfA4-Yht-OUCkNliCXuSuw_y_JDcUqUqprNDF1WVGUuCUS1gpf_cEVv4ND2AP2QmdL297QiQpVbWapAWY6PP9nsXC1nVDvmtu6iwMpWtr9d_GdEC20_EjJaaozZIMYKP96Y&csui=3


ESTILOS DE VIDA SALUDABLES:ESTILOS DE VIDA SALUDABLES:

Establezca un horario y asegúrese de dormir suficiente
tiempo. La luz azul que emiten diversos dispositivos y
pantallas puede hacer que sea más difícil conciliar el sueño.
Por eso, reduzca su grado de exposición a la luz azul de su
teléfono o de su computadora antes de que llegue la hora de
dormir.

Dele prioridad al sueño

https://www.google.com/search?cs=0&sca_esv=d02a222cc2498b7b&q=Actividad+f%C3%ADsica&sa=X&ved=2ahUKEwiRh7-ixZiPAxVDmYQIHTeMD_EQxccNegQIKhAB&mstk=AUtExfA4-Yht-OUCkNliCXuSuw_y_JDcUqUqprNDF1WVGUuCUS1gpf_cEVv4ND2AP2QmdL297QiQpVbWapAWY6PP9nsXC1nVDvmtu6iwMpWtr9d_GdEC20_EjJaaozZIMYKP96Y&csui=3


ESTILOS DE VIDA SALUDABLES:ESTILOS DE VIDA SALUDABLES:

Explore diversos programas o aplicaciones móviles de
relajación o bienestar que podrían incorporar meditación,
relajación muscular o ejercicios de respiración. Programe un
horario regular para estas y otras actividades saludables que
disfrute, como escuchar música, leer, pasar tiempo en la
naturaleza, y practicar pasatiempos con un nivel bajo de
estrés.

Intente practicar una actividad relajante

https://www.google.com/search?cs=0&sca_esv=d02a222cc2498b7b&q=Actividad+f%C3%ADsica&sa=X&ved=2ahUKEwiRh7-ixZiPAxVDmYQIHTeMD_EQxccNegQIKhAB&mstk=AUtExfA4-Yht-OUCkNliCXuSuw_y_JDcUqUqprNDF1WVGUuCUS1gpf_cEVv4ND2AP2QmdL297QiQpVbWapAWY6PP9nsXC1nVDvmtu6iwMpWtr9d_GdEC20_EjJaaozZIMYKP96Y&csui=3


ESTILOS DE VIDA SALUDABLES:ESTILOS DE VIDA SALUDABLES:

Decida lo que debe hacerse en este momento y lo que puede
esperar. Aprenda a decir “no” a nuevas tareas si empieza a
sentir que está asumiendo demasiadas cosas. Intente
apreciar lo que ha logrado al final del día, en lugar de lo que
no ha podido hacer.

Establezca metas y prioridades

https://www.google.com/search?cs=0&sca_esv=d02a222cc2498b7b&q=Actividad+f%C3%ADsica&sa=X&ved=2ahUKEwiRh7-ixZiPAxVDmYQIHTeMD_EQxccNegQIKhAB&mstk=AUtExfA4-Yht-OUCkNliCXuSuw_y_JDcUqUqprNDF1WVGUuCUS1gpf_cEVv4ND2AP2QmdL297QiQpVbWapAWY6PP9nsXC1nVDvmtu6iwMpWtr9d_GdEC20_EjJaaozZIMYKP96Y&csui=3


ESTILOS DE VIDA SALUDABLES:ESTILOS DE VIDA SALUDABLES:

Recuerde diariamente
cosas por las que está
agradecido. Sea específico.
Anótelas o repítalas
mentalmente

Practique la gratitud Centre su atención en las
cosas positivas

Identifique y cuestione sus
pensamientos negativos y

poco útiles.

https://www.google.com/search?cs=0&sca_esv=d02a222cc2498b7b&q=Actividad+f%C3%ADsica&sa=X&ved=2ahUKEwiRh7-ixZiPAxVDmYQIHTeMD_EQxccNegQIKhAB&mstk=AUtExfA4-Yht-OUCkNliCXuSuw_y_JDcUqUqprNDF1WVGUuCUS1gpf_cEVv4ND2AP2QmdL297QiQpVbWapAWY6PP9nsXC1nVDvmtu6iwMpWtr9d_GdEC20_EjJaaozZIMYKP96Y&csui=3
https://www.google.com/search?cs=0&sca_esv=d02a222cc2498b7b&q=Actividad+f%C3%ADsica&sa=X&ved=2ahUKEwiRh7-ixZiPAxVDmYQIHTeMD_EQxccNegQIKhAB&mstk=AUtExfA4-Yht-OUCkNliCXuSuw_y_JDcUqUqprNDF1WVGUuCUS1gpf_cEVv4ND2AP2QmdL297QiQpVbWapAWY6PP9nsXC1nVDvmtu6iwMpWtr9d_GdEC20_EjJaaozZIMYKP96Y&csui=3
https://www.google.com/search?cs=0&sca_esv=d02a222cc2498b7b&q=Actividad+f%C3%ADsica&sa=X&ved=2ahUKEwiRh7-ixZiPAxVDmYQIHTeMD_EQxccNegQIKhAB&mstk=AUtExfA4-Yht-OUCkNliCXuSuw_y_JDcUqUqprNDF1WVGUuCUS1gpf_cEVv4ND2AP2QmdL297QiQpVbWapAWY6PP9nsXC1nVDvmtu6iwMpWtr9d_GdEC20_EjJaaozZIMYKP96Y&csui=3


ESTILOS DE VIDA SALUDABLES:ESTILOS DE VIDA SALUDABLES:

Comuníquese con sus amigos o familiares que
puedan ofrecerle apoyo emocional y ayuda

práctica.

Manténgase en contacto con los demás

https://www.google.com/search?cs=0&sca_esv=d02a222cc2498b7b&q=Actividad+f%C3%ADsica&sa=X&ved=2ahUKEwiRh7-ixZiPAxVDmYQIHTeMD_EQxccNegQIKhAB&mstk=AUtExfA4-Yht-OUCkNliCXuSuw_y_JDcUqUqprNDF1WVGUuCUS1gpf_cEVv4ND2AP2QmdL297QiQpVbWapAWY6PP9nsXC1nVDvmtu6iwMpWtr9d_GdEC20_EjJaaozZIMYKP96Y&csui=3


¿CUÁNDO DEBE BUSCAR AYUDA¿CUÁNDO DEBE BUSCAR AYUDA
PROFESIONAL?PROFESIONAL?

Dificultad para levantarse de la cama en la mañana debido a
su estado de ánimo
Dificultad para concentrase
Pérdida de interés en cosas que por lo general le divierten
Inhabilidad de realizar sus funciones y cumplir con sus
responsabilidades diarias
Sentimientos de irritabilidad, frustración o inquietud



DESARROLLO DE HÁBITOSDESARROLLO DE HÁBITOS

Ayudar al paciente a
definir objetivos
alcanzables y medibles
para implementar los
cambios en su estilo de
vida. 

Establecer metas realistas:
Elaborar un plan
detallado con pasos
específicos para
alcanzar las metas,
incluyendo fechas límite
y estrategias para
superar obstáculos. 

Crear un plan de acción:



DESARROLLO DE HÁBITOSDESARROLLO DE HÁBITOS

Animar al paciente a
compartir sus metas con
familiares o amigos para
obtener apoyo y
motivación. 

Buscar apoyo social:
Reconocer y
recompensar los
avances, incluso los
pequeños, para
mantener la motivación. 

Celebrar los logros:



DESARROLLO DE HÁBITOSDESARROLLO DE HÁBITOS

Ayudar al paciente a
identificar las
dificultades y aprender
de ellas para ajustar su
plan y seguir adelante. 

Aprender de los errores:

"Eres más fuerte de lo
que crees, confía en tu

fortaleza".




