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Qué es la Salud Mental

La Salud Mental es un estado de bienestar en el que la
persona se relaciona con la estabilidad emocional, psicoldgica
y cognitiva, e interactia con el rendimiento académico e
intelectual, con la comunicacion personal, familiar, social y
laboral manteniendo la conducta adaptativa.

El aprendizaje constructivo, los pensamientos positivos, la
opinion propia y el criterio propio, mejoran la toma de
decisiones y consolidan la Salud Mental.

La buena gestion de la autoestima, del miedo, del sentimiento
de culpa, de la ansiedad, del estrés, del desgaste emocional,
de la depresion, del rendimiento diurno y del descanso
nocturno mantienen la Salud Mental equilibrada.
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La Conducta Bien Adaptada [T

fortalece la Salud Mental mind system
method
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Son numerosas las personas que viven
experiencias negativas, que perturban el
bienestar emocional, generan sufrimiento
psicologico interior, pensamientos negativos
anticipatorios,  creencias  incoherentes,
irracionales, emociones negativas u otros
factores que la alteran.
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Factores que desajustan la Salud Menta

* Bioldgicos: Genética, quimica cerebral, enfermedades fisicas.
* Psicolégicos: Pensamientos, emociones, experiencias pasadas.

* Sociales: Relaciones interpersonales, entorno social, cultural,
econdmico.

e Laborales: Abusos, desigualdad.
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Acontecimientos que dejan huella en |a
Salud Mental

Baja autoestima, miedo, temor, sentimiento de culpa,
ansiedad, estres, desgaste emocional, tristeza. depresion,
blogueo cognitivo, ira, odio, verglienza, bajo rendimiento
diurno, alteracion del descanso nocturno
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SALUD MENTAL

Metodologia Mind System
desarrollo

Recupera la Salud Mental



IMPACTO EMOCIONAL
TRAUMATICO

REGISTRO TRAUMA
EMOCIONL EN RED
NEURAL DE MEMORIA
NO ADAPTATIVA
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Proceso alteracion Salud Mental: mind system
Ejemplo Fracaso universitario method

Alerta neurocerebral maxima

A un estudiante de 32 de carrera le comunican que
debe abandonar los estudios universitarios por haber
agotado las convocatorias de examen incluida la de
gracia. Suceso que comporta la asuncion de un fracaso
gue acaba con su proyecto de vida, motivacion,
ilusion... miedo a comunicarlo a sus padres,
companeros... destrozado moral y psicologicamente.
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Los sentidos envian al cerebro : imagenes, olores, ruidos...

El Sistema Emocional genera: miedo, panico, ansiedad,
disociacion.

El Sistema Nervioso Somatico produce: blogueo muscular.

El Comportamiento altera la conducta: negacion, huida.

Cuando la informacion traumatica no se reintegra con el
paso del tiempo, ésta queda latente en el pensamientoy

en la memoria generando estrés postraumético_




Proceso de Consolidacion Traumatica m

mind system

Conducta desadaptada method

IMAGENES, EMOCIONES, SENSACIONES

IMPACTO EMOCIONAL
TRAUMATICO

| REEXPERIMENTACION TRAUMATICA |

REGISTRO TRAUMA A\

EMOCIONL EN RED
NEURAL DE MEMORIA

N Uno, dos, tres meses despues:
ol < = Sl se genera estrés postraumatico




La Conducta Mal Adaptada [T

debilita la Salud Mental mind system
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GENERA
APRENDIZAJE DESTRUCTIVO VIVENCIA
PRODUCE
l MALESTAR INTERIOR COMPORTAMIENTO
l NEGATIVO
Baja autoestima Q(b
Sentimiento de culpa

Estrés postraumatico

Desgaste emocional ~ Sufrimiento ~ Relacién desunida
Miedo, Ansiedad, Panico Psicologico

Verglienza, Odio, Ira, Rencor
Tristeza, Depresion

genera un circulo vicioso



Metodologia Mind System© m

abordaje de la Salud Mental mind system
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Basada en |la Neurociencia y creada por el profesor Yaguie hace
mas de 25 anos, desarrolla programas de intervencion Neuro
Vital para abordar las competencias de control emocional
traumatico.

El programa emplea cuestionarios para autovalorar el estado
de Salud Mental, y técnicas neuropsicolégicas grabadas en
audios que facilitan la transformacion del estado emocional y
psicologico negativo en fortaleza resiliente, y la utilizacion de
las mismas de forma autonoma.



Autovalorar la Salud Mental m

cuestionarios / radiografias mind system

Factores sintomaticos de la
Salud Mental
AUTOPERCEPCION

1. Autoestima

2. Miedo

3. Sentimiento de culpa
4. Ansiedad

5. Desgaste emocional

6. Tristeza / Depresion

7. Estrés postraumatico

method

Previo a la aplicacion del método Mind System hay que
REGISTRARSE a través de la siguiente pagina web

www.mindsystem.es/mejoratusaludmental/

para poder contestar a 7 cuestionarios de 14 preguntas
cada uno relacionados con la Salud Mental.

Los resultados se obtienen en graficas denominadas
“Radiografias” cuyos valores, en cada uno de sus
factores, marcan el punto de partida para el abordaje
integral de la Salud Mental.


http://www.mindsystem.es/mejoratusaludmental/

“Radiografia” m

Previa aplicacion metodoldgi mind system®
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Punto de partida OBTENCION GRAFICA DE TU "RADIOGRAFIA" SALUD MENTAL

Puntuacién Factores
sintomaticos de la
Salud Mental
AUTOPERCEPCION
1. Autoestima 84
2. Miedo 86

4. Ansiedad 92
6. Tristeza / Depresion 80
7. Estrés postraumatico 82 0

100

—
(54

Valor maximo negative: 98
(%]
o _

3. Sentimiento de culpa 86
2
5. Desgaste emocional 92

1. Autoestima 2. Miedo 3. Sentimiento de 4. Ansiedad 5. Desgaste 6. Tristeza - 7. Esfrés
culpa emocional Depresion Postraumatico

® 18/01/2023 @ 21/02/2023 @ 15/03/2023 @ 25/04/2023



Neurociencia: justificacion cientifica de Ia | I |

metodologia Mind System mind system®
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Lectura recomendada: https://mindsystem.es/lectura-recomendada/

Estructuras cerebrales

Cerebro triuno: H. H. Visuglizqcic’)n: Conectividad: Neuronas espejo:  Ondas cerebrales:
; i Izquierdo Derecho Imaginacion, Proceso informacion  aprendizaje visual  consolidacion
Sincronizacion A - o ok
objetividad  creatividad ~ GPS cerebral - Longitudinal aprendizaje
- Transversal


https://mindsystem.es/lectura-recomendada/

Fase 12: Bienestar Emocional m

c 5 0 0 . 7 ; ©
Paso 1: sincronizar el instinto, la emocion mind thfstim
metho

Preparar el cerebro

Problematica

Desfocalizar Aprendizaje visual Sincronizar Coherencia cardiaca Conectividad/creatividad Consolidacion
técnica distractora graba informaciéon MACP  evitar predominancia areas, ~ percibir estado de bienestar, estimulacion bilateral, la graba aprendizaje
estabilizacién emocional satisfaccion gratificante, informacion se alterna visual en MALP
memoria consciente de un hemisferios a otro

Ejercicio audiol: Respiracion cardioemocional.

Ejercicio audio 2: 0 Recuperacién cansancio cerebral.

Entrenamiento: 2, 3, 4 dias
. 4



Fase 12: Bienestar Emocional m

Paso 2: crear espacios mentales GPS Cerebral mind system®
method
Visualizacion Aprendizaje Informacién Consolidacién
GPS C visual bilateral imagen

0 audio 3

™ Crear tu lugar ideal
g para trabajar

g audio 4:

Crear tu despacho
para ejecutar.

Entrenamiento dia 5



Fase 22: Abordaje Integral
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Paso 1: Verbalizar episodio negativo

Escuchar audio 5

El ejercicio grabado en audio te lleva a
verbalizar con el guia interior, sin
alteracion emocional, como te sentiste
cuando viviste aquel episodio negativo
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Fase 22: Abordaje Integral

Paso 2: Transformar la informacion perturbadora en fortaleza resiliente

En el ejercicio grabado en audio se reprocesan
los pensamientos recurrentes y las secuelas
del trauma vivido: imagenes perturbadoras,
somatizacion y emociones negativas.

Escuchar audio 6




Fase 22: Abordaje Integral
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Paso 3: Bienestar psicolégico y emocional

Escuchar audios

7. G El sistema emocional.
8. G El cerebro emocional.
9. Q La ansiedad.

10. 6@ Laira.

11. Q La tristeza.
12. Q El huésped que habita en tu vida.

13. Q 14. Q 15. Q La mente rencorosa.

Entrenamiento selectivo
N 4
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Fase 32: Comunicacion introspectiva

Paso 1: Escucha como habla tu cuerpo
Estabilidad Sistema Nervioso Somatico

escucha, visualiza reflexiona-decide, consolida
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Fase 32: Comunicacion introspectiva

©

Paso 2: Escucha como habla tu pensamiento
Regularidad Pensamientos Positivos

visualiza reflexiona-decide, consolida
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Fase 32: Comunicacion introspectiva

Paso 3: Escucha como habla tu energia
Regularidad Rendimiento Diurno

Audio 18

visualiza reflexiona-decide, consolida
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Fase 32: Comunicacion introspectiva

Paso 4: Escucha tu silencio y duerme

Audio 19. G Silencio

Audio 20. Q Duerme

e s



Radiografia Psicologica’ m

compara tu estado de la Salud Mental mind system
method

Factores sintomaticos de la
Salud Mental

Cuestionarios

1. Autoestima

2. Miedo Concluidas las fases 12, 22 y 33, se procede a

jii::;fdnwdecmpa contestar los 7 cuestionarios a fin de obtener
' nuevas graficas y compararlas con las previas.

5. Desgaste emocional
6. Tristeza / Depresion

7. Estrés postraumatico www.mindsystem.es/mejoratusaludmental/



http://www.mindsystem.es/mejoratusaludmental/

“Radiografia”

00s aplicacion metodolod

Puntuacion Factores
sintomaticos de la
Salud Mental previa y pos

AUTOPERCEPCION
1. Autoestima 84 66
2. Miedo 86 64
3. Sentimiento de culpa 86 64
4. Ansiedad 92 58
5. Desgaste emocional 92 76
6. Tristeza / Depresion 80 60
7. Estrés postraumatico 82 66

Valor maximo negativo: 98
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OBTENCION GRAFICA DE TU "RADIOGRAFIA" SALUD MENTAL

100

5

[£5]
=1

(=]
[35]

1. Autoestima 2. Miedo 3. Sentimiento de 4. Ansiedad 5. Desgaste

culpa emocional

7. Estrés
Postraumatico

6. Tristeza -
Depresidn

@ 15/01/2023 @ 21/02/2023 @ 15/03/2023 @ 25/04/2023



“Radiografia”™ m

a los 20 dias aplicacion metodologi mind system®
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Puntuacion Factores

sintomaticos de la OBTENCION GRAFICA DE TU "RADIOGRAFIA" SALUD MENTAL

Salud Mental previa, pos y
a los 20 dias 1
AUTOPERCEPCION

&

5 75
1. Autoestima 84 66 %
2. Miedo 86 64 o
c

3. Sentimiento de culpa 86 64 E 50
4. Ansiedad 92 58 X
5. Desgaste emocional 92 76 g

. L — 25
6. Tristeza / Depresion 80 60 £

7. Estrés postraumatico 82 66
0
1. Autoestima 2. Miedo 3. Sentimiento de 4. Ansiedad 5. Desgaste 6. Tristeza - 7. Estrés
culpa emocional Depresion Postraumatico

@ 18/012023 @ 21/02/2023 @ 15032023 @ 25/04/2023



“Radiografia” m

.7 . . 7 /. X ©
a los 40 dias aplicacion metodologica mind system
method

Puntuacion Factores

sintomaticos de la

. . OBTENCION GRAFICA DE TU "RADIOGRAFIA" SALUD MENTAL
alud Mental previa, pos, a

los 20 y a los 40 dias 100
AUTOPERCEPCION

w

o)}
1. Autoestima 84 66 40 2 K
2. Miedo 86 64 65 40  §
3. Sentimiento de culpa 86 64 32 )
4. Ansiedad 02 58 /0 26 %
5. Desgaste emocional 92 76 36 E
6. Tristeza / Depresion 80 60 14 f—;ﬂ % I
7. Estrés postraumético 82 66 24 [

n I
1. Autoestima 2. Miedo 3. Sentimiento de 4. Ansiedad 5. Desgaste 6. Tristeza - 7. Estres
culpa emocional Depresidn Postraumético

@ 18/01/2023 @ 210272023 @ 15/03/2023 @ 25/04/2023



“Radiografia”

a los 40 dias pos aplicacion metodologica

Puntuacion Factores
sintomaticos de la
Salud Mental previa, pos, a
los 20 y a los 40 dias
AUTOPERCEPCION

. Autoestima 84 66
. Miedo 86 64
. Sentimiento de culpa 86 64
. Ansiedad 92 58

. Desgaste emocional 92 76
. Tristeza / Depresion 80 60
. Estrés postraumatico 82 66

~N O oA WN P

40
40
32
26
36
14
24

Valor maximo negativo: 98
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OBTENCION GRAFICA DE TU "RADIOGRAFIA" SALUD MENTAL

100
75
50

25

1. Autoestima 2. Miedo 3. Sentimiento de 4. Ansiedad 5. Desgaste

culpa emocional

7. Estrés
Postraumatico

6. Tristeza -
Depresidn

® 18/01/2023 @ 21022023 @ 15/03/2023 @ 25/04/2023
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