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CÉSAR LÁZARO
Mi vida profesional
- Psicólogo general sanitario
- Experto en psicología educativa
- Máster del profesorado de educación secundaria…
- Máster en Neuropsicología y educación
- Postgrado en Neurodidáctica y atención AA.CC.
- Experto en la detección e intervención de las NEAE
- Colegiado AO-05263

- Dueño y gerente de PSICOSOL ® NICA 31032. 
- Asociación de Altas Capacidades de Marbella
- Clínica Premium
- Profesor UNED
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CÉSAR LÁZARO
Mi vida Rotaria
- 2007: alta
- 2007: Secretario ejecutivo Presidente Jaime Torrabadella
- 2008: Secretario ejecutivo Presidente Carlos Pérez Zavala
- 2009: Sec. ejecutivo Presidente Patrick Op De Beeck
- 2010: Secretario Presidente Kristina Szekely
- 2011: Secretario Presidente Antonio Soto
- 2012: Secretario con Joachim Langhans
- 2013: baja (paternidad)
- 2016: Readmisión Colaborador Interact 
- 2017: Colaborador Interact Baja
- 2018: Charla sobre las altas capacidades
- 2020: Charla prevención de la salud mental bajo la COVID
- 2021: Charla sexualidad en la juventud
- 2 menciones Paul Harris
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Definición de salud mental
Estado de bienestar mental que 
permite a las personas hacer 
frente a los momentos de estrés 
de la vida, desarrollar todas sus 
habilidades, poder aprender y 
trabajar adecuadamente y 
contribuir a la mejora de su 
comunidad. (OMS, 2022)

https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response


PSICOSOL | 620 188 038

Salud Mental

• Defensa antes las dificultades
• Herramienta de crecimiento
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¿Por qué soy como soy?
• Factores 

biológicos

Lo que 
siento

• Factores 
sociales

Lo que 
hago

• Factores 
psicológicos

Lo que 
pienso
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Las áreas de desarrollo

Social Personal

Emocional Cognitiva Moral/espiritual

Profesional Son nuestros “pilares”. 

Cada una de estas áreas 
incluye aspectos 
secundarios.

La autopercepción en estas áreas supondrá 
- un factor de vulnerabilidad (debilidad) 
- un factor de de inmunidad (fortaleza)
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ALGUNOS CONSEJOS BÁSICOS
Autopromoción de la salud mental
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Vive el presente
• La mayoría de las personas 

descuidan su salud mental 
pensando constantemente en el 
pasado o en el presente

• Esto les impide disfrutar del 
momento actual

Atención Centrada en el Presente (ACP)
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Enfócate en tus metas

Conoce tus fuerzas y úsalas para alcanzar tus metas
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No persigas sueños, fórjalos
• La mayoría de las personas se 

quejan de que no pueden ser 
buenos lectores, ricos, grandes 
deportistas…

• Lo importante no es llegar a ser 
(alcanzar la meta) sino hacer (el 
camino que te lleva

Haz para llegar a ser
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Usa tus emociones
• Las emociones nos son 

positivas o negativas: nos 
ayudan a adaptarnos

• Algunas son agradables y 
otras desagradables

Vive tus emociones
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Correctos hábitos conductuales

• Sueño
• Higiene física
• Meditación
• Ejercicio físico
• Alimentación
• Socializar
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Hábitos mentales saludables

Debes aprender a 
seleccionar tus pensamientos 
de la misma manera en que 
seleccionas tu ropa cada día 
(Eat, pray, love; 2010)

Desarrolla hábitos saludables
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Fomenta tus fortalezas

La psicología positiva 
habla de las fortalezas 
que nos ayudan a vivir 
con más salud mental

Fomenta tus fortalezas
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Autoestima

• Cuídate, quiérete, 
mímate

• Tu “yo” interior es muy 
vulnerable. Sólo tú 
puedes protegerlo

Cuida la manera en que te hablas y te tratas
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En resumen
1. Vive el momento presente
2. Establece metas
3. Haz para llegar a ser
4. Vive tus emociones
5. Desarrolla hábitos físicos
6. Desarrolla hábitos mentales
7. Fomenta tus fortalezas
8. Cuida cómo te tratas
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ALCANZAR EL BIENESTAR 
DEPENDE SÓLO DE TI

La salud mental no llega sin más.
Debemos perseguirla con todas nuestras fuerzas 

¡MUCHAS GRACIAS!
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