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SALUD EMOCIONAL

La habilidad de controlar las emociones, es decir, sentirse comodo al
expresarlas, y de realizarlas en forma apropiada. Dr Juan Hitzig, el
alfabeto emocional.

Las conductas "R" por el
contrario general actitudes "D":
depresidn, desanimo,
desesperacion, desilusion

Las conductas "S" generan
actitudes "A": animo, amor,
aprecio, amistad, acercamiento.

150 9001

s icontes

f @Fitecolombia B Tecnaldgica FITEC

W @Virtualfitec

@Tecnologicafitec



Tercniob

Institucldn de Educacan Superior
www.fitec.edu.co

D ESPIRITUAL

La crencia y practicas
religiosas, habilidades para

La creencia en una fuerza unificante (ser supremo), para algunos describir y articular un
la fuerza de Dios, otros la naturaleza, otros las leyes cientificas proposito de vida. Aprender,
como experimentar, disfrute,

paz y sentido de logro
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Caracteristica: Ayudarse a si
mismo y a otros para que
alcancen su maximo potencial, a
través de:

Tus relaciones con los Seres
Vivientes. El papel de una
direccion espiritual.

La naturaleza del

comportamiento humano.

La disposicion para servir a otros.
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Es la habilidad para la adaptacion y la autogestion
ante los cambios y desafios del entorno, asi como la
capacidad para desarrollar relaciones satisfactorias

con otras personas.
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Conjunto de factores y condiciones de tipo

economico, laboral y social que influyen en el
estado de salud de las personas en el largo plazo

En esta dimension intervienen Progrmas de salud publica y acceso
factores como: exclusiony a servicios educativos. Equidad de

marginacion social. Condiciones de género y discriminacion cultural
empleo. Condiciones de vida urbanay rural

Naturaleza de los vinculos afectivos
y vida emotiva
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Los determinantes sociales de la salud son las
circunstancias en que las personas nacen, crecen,
viven, trabajan y envejecen, incluido el sistema de

salud. Esas circunstancias son el resultado de la
distribucion del dinero, el poder y los recursos a nivel
mundial, nacional y local, que depende a su vez de
las politicas adoptadas.
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En respuesta a la creciente preocupacion
suscitada por esas iInequidades
persistentes y cada vez mayores, la
Organizacion Mundial de Ila Salud
estableci6 en 2005 la Comisidon sobre
Determinantes Sociales de la Salud, para
que ofreciera asesoramiento respecto a la
manera de mitigarlas.
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En el informe final de la Comision, publicado en agosto de 2008, se
proponen tres recomendaciones generales:

1. Mejorar las condiciones de vida cotidianas

2. Luchar contra la distribucion desigual del poder, el dinero y los
recursos

3. Medicion y analisis del problema
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https://www.who.int/social_determinants/thecommission/finalreport/closethegap_how/es/index1.html
https://www.who.int/social_determinants/thecommission/finalreport/closethegap_how/es/index2.html
https://www.who.int/social_determinants/thecommission/finalreport/closethegap_how/es/index3.html
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[a]s o Educackin Superiol
www.fitec.edu.co

Imaaqgina que estas en la calle y de repente alguien te
empuja... ; Cual es el primer pensamiento que pasa
por tu cabeza ante ese suceso?

Pues bien, los pensamientos automaticos
representan esos pensamientos que de repente
pasan por nuestra cabeza sin que podamos evitarlo.

En nuestra dimension emocional, los
pensamientos automaticos generalmente
son negativos. Son uno de los factores mas
frecuentes para que surjan trastornos
psicoldégicos como depresion y ansiedad.
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Identifica y anota los sucesos y emociones que te
generan esos pensamientos.

* ldentifica los pensamientos que son recurrentes.

Evalla el grado de realismo: Reflexiona sobre la
credibilidad que le otorgamos a nuestros
pensamientos.

 Plantea pensamientos alternativos, proponiendo
mensajes racionales que sustituyan a los
automaticos.

« Sustituir los pensamientos negativos por
alternativas racionales.

 Pon a prueba tus pensamientos automaticos mas
relevantes, midiendo las expectativas de forma
cuantitativa.

Fuente: https://psicologiaymente.com/clinica/pensamientos-automaticos-negativos
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Pasos aue nos pueden avudar para manejar nuestra inteligencia

emocional...

Identifica y reconoce tanto tus
propios sentimientos como los
de aquellos que te rodean.

Ten en cuenta los sentimientos
cuando razonas o solucionas un
problema, focalizando nuestra
atencion en las cosas que son
realmente importantes.

Etigueta tus emociones y
reconocer en qué categoria se
agrupan los sentimientos.

Ser abierto a los sentimientos
tanto positivos como negativos
y reflexionar sobre los mismos
para descartar o aprovechar la
informacion que los acompana
en funcion de su utilidad.
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cuando un individuo goza de un buen estado de salud fisica su cuerpo goza de solidez y carece de enfermedades, proyecta que su
salud mental y emocional también se encuentran en buen estado.
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SALUD FISICA
Videos

https://www.youtube.com/watch popup?v=koCGTwF8S-4

https://www.youtube.com/watch popup?v=BK1UnGT4K3c

https://www.youtube.com/watch popup?v=gd8w1U3xTIc

SALUD EMOCIONAL
Videos

https://www.youtube.com/watch popup?v=Vu6xM229q9l

https://www.youtube.com/watch popup?v=9WQ1bxnYkfU&t=331s
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SALUD MENTAL
Videos

https://www.youtube.com/watch popup?v=Vu6xM229q9l

https://www.youtube.com/watch popup?v=97W3G4MZz8g&feature=emb logo

https://www.youtube.com/watch popup?v=aN-01N1DoKO
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SALUD ESPIRITUAL

Videos

https://www.youtube.com/watch?v=t3YOz S6dNU
https://www.youtube.com/watch popup?v=IPdFU7elZSs

SALUD SOCIAL
Videos
https://www.youtube.com/watch popup?v=vRIleQiJIC w

Econdmico:
https://www.youtube.com/watch popup?v=khmGn24RMA4
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RACIAS

Calle 58 # 32-16
Bucaramanga / Santander

Tel: (7) 6431301
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