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TEMA EDUCATIVO

Mes de Salud Mental

1 de cada 5 personas se vera afectada por una enfermedad mental en su vida. * Muchos pacientes en didlisis
experimentan depresion y/o ansiedad. La depresidn es mas que simplemente sentirse triste o pasar por un mal
momento; es una condicidn grave de salud mental que requiere comprensidn y tratamiento. Todo el mundo en
algiin momento experimenta ansiedad, pero cuando se vuelve angustioso y repetidamente impacta la vida de una
persona, puede ser un trastorno de ansiedad. Para ambos, la medicaciéon y la terapia cognitiva conductual (un tipo
de terapia de conversacién) ayudan.

iY todas estas cosas se pueden hacer virtualmente mientras practicamos el distanciamiento durante esta era de
COVID-19!

e Haga actividad fisica. -
o https://kidneyschool.org/pdfs/KSModule12 SP.pdf

e Busque a un terapeuta.
o https://www.psychologytoday.com/us/therapists/spanish

¢ Duerma suficientemente.
o https://www.healthinfotranslations.org/pdfDocs/WhatSleepBetter SP.pdf

e Unase a un grupo de apoyo.
o http://www.holycrosshealth.org/spanish-language-support-group /
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¢ Aumente su socializacion. Haga citas regulares con sus amistades.
o https://www.meetup.com/es/spanish/

e Meditar.
o https://www.youtube.com/watch?v=ZE94RbpAP g

e Practique ejercicios respiratorios.
o https://www.ecmhc.org/relaxation exercises.html

Obtenga mds informacion acerca de las condiciones de salud mental, tratamiento y apoyo:
https://www.nami.org/Find-Support/Diverse-Communities/Latino-Mental-Health/La-salud-mental-en-la-
comunidad-latina.
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