SALUD MENTAL Y BIENESTAR

Cuidado personal integral

El bienestar mental y emocional es una parte importante de su salud general. Cuidar de la mente

es tan importante como cuidar del cuerpo; y eso significa tener un estilo de vida saludable, poner

atencidn a cémo se siente y hacer cosas sencillas para cuidar de todo su ser.

Siga una rutina para dormir Muévase y mejore su estado Encuentre qué decir

La falta de suefo afecta el estado de animo Si se siente mal, digalo. Las personas
de 4nimo, la agudeza mental y la El ejercicio puede liberar tensién,  que forman parte de su vida estan
habilidad para manejar el estrés. reducir el estrés y mejorar la ahi por una razén, asi que sea
También esté relacionada con sensacién de bienestar. sincero con sus seres queridos
trastornos de salud mental como la si pasa por un mal momento. No
depresidn y la ansiedad. Para crear pueden ayudarlo a menos que

una rutina saludable, acuéstese y sepan que usted necesita su apoyo.

levantese a la misma hora todos los
dias, incluso los fines de semana.

Vaya a kp.org/selfcare (en inglés).
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Suite 3100, Seattle, WA 98101

KAISER PERMANENTE. Viva bien

427904540 Noviembre de 2019


http://kp.org/selfcare

