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“LA MEDICINA DEBE ALGUNAS VECES CURAKE

A MENUDO ALIVIAR,

PERO SIEMPRE CONSOLAR”
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LA CULTURA OCCIDENTAL ACTUAL ESTA

ACOSTUMBRADAAACEPTAR QUE EL

GUEIE_ﬁusmEfA
SER;L'HHDHEAS ESTADO NATURAL ES LA SALUD Y,
GRANDET

TOLERA MAL LA ENFERMEDAD Y EL

DOLOR.

ES COMO S| FUESE ANTINATURAL QUE
LA ENFERMEDAD Y LA MUERTE
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ESTRES: Eustrés vs Distrés

EXIGENCIAS
PERCIBIDAS
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Diccionario de la RAE

BIENESTAR

Bienestar

Conjunto de las cosas necesarias para vivir bien

Vida holgada o abastecida de cuanto conduce
a pasarlo bien y con tranquilidad.

Estado de la persona en el que se le hace
sensible el buen funcionamiento de su actividad

somatica y psiquica.

De seguridad loc. ad|. [Mecanismo] que

previene algun riesgo o asegura el buen
funcionamiento de alguna cosa.
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FACTORES DE PROTECCION

«\VVALORES Y CREENCIAS SALUDABLES

=PENSAMIENTO RACIONAL

= AUTOESTIMA Y AUTOVALORACION

«SENTIDO DEL HUMOR

=CAPACIDAD DE TOMA DE DECISIONES Y RESOLUCION DE CONFLICTOS
= ASUNCION DE RESPONSABILIDAD (DELEGAR, POSTERGAR...)
*RELACIONES SOCIALES

=SATISFACCION CON EL APOYO EMOCIONAL
«SATISFACCION CON EL TRABAJO

=TIEMPO LIBRE

= ACTIVIDADES SATISFACTORIAS (OCIO)

«SALUD FISICA (EJERCICIO, ALIMENTACION, SUENO...)
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FACTORES DE PROTECCION

= VALORES Y CREENCIAS SALUDABLES

O FLEXIBLES

o CUESTIONADOS

o ADAPTATIVOS

0o FOMENTAN LA VIDA
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FACTORES DE PROTECCION

= PENSAMIENTO RACIONAL

LA TRIDIMENSIONALIDAD DE LA RESPUESTA

PIENSO

SIENTO

HAGO
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FACTORES DE PROTECCION

= AUTOESTIMA Y AUTOVALORACION (1)

SE TRATA DE UN SENTIMIENTO DE VALIA PERSONAL QUE
PERMITE CONFIAR EN LAS PROPIAS CAPACIDADES Y QUE
HACE TOMAR CONCIENCIA DE QUE SE ES DIGNO DE
RESPETO, CON INDEPENDENCIA DE LAS PROPIAS

LIMITACIONES
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FACTORES DE PROTECCION

= AUTOESTIMA Y AUTOVALORACION (2)

UNA PERSONA CON AUTOESTIMA...

SE CONOCE Y ES CONSCIENTE DE SI MISMA

CREA SUS PROPIAS NORMAS Y SU ESCALA DE VALORES

DESARROLLA SUS CAPACIDADES

SE ACEPTA, NO SE RESIGNA

SE RESPETA
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FACTORES DE PROTECCION

= AUTOESTIMA Y AUTOVALORACION (3)

LAS FUNCIONES DE LA AUTOESTIMA SON...

@ PROPORCIONAR SATISFACCION

N AUMENTAR LAS PROBABILIDADES DE EXITO

MEJORAR LAS RELACIONES SOCIALES

%3

FACILITAR EL AJUSTE PSICOLOGICO

Q.

MINIMIZAR FUTUROS PROBLEMAS

o

MEJORAR EL AFRONTAMIENTO AL ESTRES

)
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FACTORES DE PROTECCION

= SENTIDO DEL HUMOR

F
0 SUPONE UNA DESCARGA DE TENSION

o HACE PREDOMINAR LAS EMOCIONES AGRADABLES SOBRE LAS DESAGRADABLES
o IMPLICA UNA CIERTA TOLERANCIA A LA FRUSTRACION

o FAVORECE LA CREATIVIDAD

o SUPONE UN MECANISMO DE DEFENSA ANTE LA ANSIEDAD Y EL SUFRIMIENTO

o0 SU USO IMPLICA UNA CIERTA FLEXIBILIDAD DE CREENCIAS Y NORMAS

0 CONLLEVA DISTANCIAMIENTO, CAPACIDAD REFLEXIVA Y CRITICA MAS SANA

¢
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FACTORES DE PROTECCION

« CAPACIDAD DE TOMA DE DECISIONES Y RESOLUCION DE CONFLICTOS
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FACTORES DE PROTECCION

« CAPACIDAD DE TOMA DE DECISIONES Y RESOLUCION DE CONFLICTOS
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FACTORES DE PROTECCION

«ASUNCION DE RESPONSABILIDAD

SE ASUME EL GRADO DE RESPONSABILIDAD INDIVIDUAL ANTE

ESTA SITUACION Y FRENTE A LAS CONSECUENCIAS DE ESA

EXPERIENCIA.

Hiper/Subcontrol
DISTORSIONES  Culpa

Deberia
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FACTORES DE PROTECCION

= RELACIONES SOCIALES

Hola, me llamo
Jose Mari ty tu?

UNA ALEGRIA COMPARTIDA SE
TRANSFORMA EN DOBLE ALEGRIA;
UNA PENA COMPARTIDA, EN

MEDIA PENA

Proverbio sueco
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FACTORES DE PROTECCION

“TODA DIFICULTAD ELUDIDA SE CONVERTIRA MAS
TARDE EN UN FANTASMA QUE PERTURBARA NUESTRO

- SATISEACCION CON EL APOYO EMOCIONAL oo

Frédéric Chopin

E: energia

MOCION: movimiento

®
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HABILIDAD PARA CANALIZAR

LAS PROPIAS EMOCIONES

! OMPRENDER LAS DE LOS
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DECALOGO DE SALUD PSICOLOGICA

e Interés en uno Mismo

* Interés en los demas

* Llevar las riendas de la propia vida
e Alta tolerancia a la frustracion

* Flexibilidad

» Aceptacion de la incertidumbre

» Autoaceptacion

e Asumir riesgos

e Disciplina

» Aceptacion de la propia responsabilidad emocional
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