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1.4 Variables Independientes En

Salud
DEFINICION

v Pueden referirse a la
d° b independencia del paciente que
es la capacidad de realizar

“\/ n_n \ﬁ actividades diarias y

autocuidado sin ayuda, y ala

<'2 independencia emocional, que
es la capacidad de una persona
para pensary sentir

TERAPIA PSICOLOGICA
Y SU IMPORTANCIA
PARA CUIDAR LA

SALUD MENTAL

CO N C E PTO Capacidad de una persona para actuar

autdonomay autodeterminar, pensando sintiendo y decidiendo por si
misma sin la influencia indebida de otros



CA RACTE RI STI CAS psicologias que trabajan

autdbnomamente como profesionales independientes ,0 alasv un
investigador manipula en un en un
Griteriosdela experimento para observar sus
salud mm[‘a() efector, no a una caracteristica del
paciente o a un estado de salud

mental deseable en si mismo

Q U E ES La salud mental

abarca el bienestar emocional,

P C.:Que €s = el buen cuidado como hacer
: ;_Y_'j‘ Ia Sa|Ud ejercicio, comer bien, dormir lo
E mental? =2 suficiente, practicar la gratitud
‘ k . mantener relaciones sociales

saludableS

COMO NOS
> © AFECTA La inseguridad, la

> o l Y e falta de sentido de comunidady el
,'3 ‘. entorno desfavorecedor pueden

afectar negativamente la salud mental de un individuo, generando estrés,
ansiedad y desesperanza



1.5 VARIABLES AMBIENTALES
COMO CONDICIONES DE LA SALUD

DEFINICION se

refiere a como los factores del
entorno, tanto fisico aire, agua,
clima como sociales culturas,
familiares, comunidad, afectan el
bienestary a la salud del bienestar

COMO NOS AYUDA

La psicologia ambiental nos ayuda a
nuestra salud al estudiar como el

entorno fisico y social afecta a nuestro
bienestar, lo que permite disenar
estrategia para mejora los espacios,
integran a la naturaleza, y crear entorno mas calmado de apoyo que
reduzca el estrés mejorar el estado de animos la autoestimas y la calidad
de vida

11 habitos saludables para potenciar la salud mental ‘ :O M O P R EV E N I R
Mortenorse Ma P
HopTente ACtHOS G0 sutocudade
s d

Fomentar un ambiente sano y seguro en

nuestra comunidades , reducir la

- S y aprendiende | °
s BT ., contaminacion mediante el uso del trasporte
". Seconectarie Estasecer motas \‘:i 3 S publico, el reciclajey el consumo

cuando wea recesario

responsables, y promover el contacto con la

naturaleza



FACTORES

influencias externas del entorno
fisico y social que impactan el
comportamiento, el desarrolloy la
salud mental de unas personas




1.8 ESTILO DE VIDA

DEFINICION

Conjunto de actitudes,
comportamientoy habito diarios
de una persona, que incluyen
desde la alimentaciony el gjercicio
fisico la higiene personal, la
gestion estrés las relaciones
sociales, determinando asi su

bienestar fisico, mentaly
emocional

componentes clave del estilo de vida

4. B 7 ALIMENTACION

el consumo de una dieta equilibrada saludable es

fundamental para mantener la salud

ACTIVIDAD FISICA

realizar ejercicio de forma regular promover el
bienestar fisico y mental, liberando hormonas que
generan sensaciones de bienestar




... DORMIR

un patrény una calidad de sueno 6ptico son
esenciales para la salud fisica y mental

HABITOS TOXICO

evitar o reducir el consumo de
sustancias como tabacos, alcoholy
drogas, que aumentan el riesgo de diversas
enfermedades

HIGIENE PERSONAL

Higiene adecuado como lavarse las manoy
loa alimento, ayuda a prevenir enfermedades

SALUD MENTAL

mantener una actitud positiva y gestionar
el estrés adecuadamente son
componentes cruciales para el bienestar

MANTE N mantener relaciones sociales

positivo contribuyen al bienes




