*Aviso legal*

Nada de lo que veao
escuche debe ser utilizado
para atencién urgente ni
considerado como
consejo medico. Siempre
consulte a un proveedor
de atencidon médica
calificado ante cualquier
preocupacion de salud.

s | Si esta experimentando una =
= emergencia de salud mental,
comuniquese con su proveedor
de atencion meédica, acuda a la
sala de emergencias mas
cercana o llame al 911. Para
obtener apoyo inmediato debido
a pensamientos de suicidarse,
[lame o0 envie un mensaje de
texto al 988 (Linea de
Prevencion del Suicidio y Crisis).




“Nada en la vida debe
ser temido, solamente
comprendido.

Ahora es el momento =
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para temer menos.”
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Marie Currie



Compartiré dos palabras en las que también
daré una breve descripcion de la palabra.

Despues siguremos con la introduccion.

despertar

volverse consciente..
Tomar conciencia de algo..

Si llegas a darte cuenta de algo.

Eso significa que, durante un determinado
periodo de tiempo, nho eras consciente de
la cosa o las cosas en cuestion.




Segunda palabra,

Detall, la primera vez que escuche la palabra sanacion
de una forma psicoldgica fue de un libro llamado.

Sanando al nino interior

Descubrimiento y recuperacion
Para hijos adultos de familias disfuncionales.

Siguiente comparto la portada de el libre Lei.

G

DISCOVERY

AND RECOVERY
FOR ADULT
CHILDREN OF
DYSFUNCTIONAL
FAMILIES

International bestselling author
CHARLES L. WHITFIELD, M.D.



orentino Jr. Tapia Reyes

PERTAR

e un viaje Psicologico de sanacion.

ue llegue un momento en
n el que necesites ayuda, y
uda que necesitas tendra
unto de partida a ti mismo.

NOS consejos para que

es en tu viaje Psicologico de
h sobre los pensamientos,
mociones y las palabras.

Salud Mental



¢Quién podria beneficiarse de la
siguiente informaciéon?

e Un padre.
e Una madre.
e Un adolescente.

¢Alguien que esté teniendo algunos
sintomas de salud mental, como

e Ansiedad,

e Trauma Infantil,

e CoDependencia,

e Trastorno Obsesivo Compulsivo,

e Trastorno de estrés postraumatico,
e Pensamientos De Suicidio,

e Estrés, i
e

e Abuso de drogas, e

e Ataques de panico, A

e Desorden de personalidad,
e etc.



Saludos a mi psicologo,
Narciso Castaneda Tellez.

Estoy a punto de compartir algo que aprendi en
mis sesiones de psicoterapia.

Distorsiones cognitivas, ;que son?

Las distorsiones cognitivas son formas inexactas
o poco utiles de interpretar las situaciones.

Filtrado Mental

Este patron de pensamiento
distorsionado implica la
tendencia a ignorar los aspectos
positivos y centrarse
exclusivamente en los negativos.

Los investigadores han descubierto que
tener una perspectiva negativa sobre
uno mismo y sobre el futuro puede
provocar sentimientos de desesperanza.

Estos pensamientos pueden volverse lo
suficientemente extremos como para
provocar pensamientos suicidarse.

Pueden encontrar el ariculo en el siguiente link.
healthline.com/health/cognitive-distortions




A medida que continuaba con mis sesiones de psicoterapia
recordé el trabajo del Dr. Masaru Emoto, lo que me ayudo a

comprender mejor mis sesiones de psicoterapia, a
continuaciéon comparto algo de informacion sobre su trabajo.

La idea de que la estructura molecular del
agua se ve alterada por la presencia de la
conciencia humana en sus proximidades.

Dr. Masaru Emoto
De Japdn (1943-2014)

Cristal de agua antes de la oracién Cristal de agua después de la oracidn
budista en la presa Fugiwara. budista en la presa Fugiwara.

Después de hablar palabras de amor y odio
durante 30 dias y ignorar el otro contenedor.

Se puede ver que el contenedor del amor
todavia esta en buen estado, el contenedor
ignorado esta empezando a pudrirse y el ultimo
contenedor etiquetado como odio tiene
grandes porciones del arroz ya podridas.

¢Hace que uno se pregunte si los
pensamientos pueden hacerle eso al agua?

Imaginese lo que nuestros pensamientos pueden hacernos.




Descubri lo que nuestras emociones pueden hacerle al cuerpo.
Aprendamos sobre los trastornos psicosomaticos.

La conexion entre las
emociones y las enfermedades:

Trastornos Psicosomaticos.

La Dra. Rakhi Anand detalla los sintomas f’i
de salud comunes que se desarrollan e S0
COMO consecuencia del estrés. |

EFECTOS DEL ESTRES




Enfermedades que estan
conectadas tus emociones

Dolores de cabeza por tensién
Migrahas

Dolor de espalda crénico
Fibromialgia

Sindrome del intestino irritable
Prolapso de la valvula mitral
Palpitaciones del corazén

e Sangre alta Presion
Cardiopatia

e Hipertensién
Cardiopatia

rastornos Autoinmunes

Reumatoide Artritis

upus
sclerosis multiple




Eallegad?

o llegué?

darme cuenta
samientos,
emociones.

ir pensamientos
s, felices y alegres
ara mi personay
o importaba que
n mi mente.

tiempo, incluso
0 que estaba
pero luego de
i16. Finalmente
nto; la alegria
mido el dolor.

iQue la gloria sea para DIOS!
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