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¢Qué es el “bienestar emocional”?

El bienestar emocional es su habilidad de manejar el estrés, cambios, y tiempos dificiles, Cuando su
bienestar emocional estd lo mejor posible, usted se siente bien en todos los aspectos,de su vida.

Todos pueden trabajar en su bienestar emocional. Incluso si su bienestar emogional es bueno, usted
puede hacer cosas para mantenerlo asi.

Para mas informacioén sobre el bienestar emocional, visite: medlineplus.gov/spanish/mentalhealth.html

iDe un P.A.S.O. para que USTED
esté lo mejor posible!

Ponga atencidn a cualquier cambio del comportamiento
o actividad.

Asegurese de cuidar su bienestar emocional.
Solicite una cita con un profesional.

Obtenga ayuda si necesita y preparese para seguir
trabajando hacia su bienestar emocional.

Como usar este libro

En este libro, explicamos 4«formas en las que usted puede encargarse de su bienestar emocional.
Usamos la palabra P.A.S.O. parafrecordarle que usted debe actuar para mantener su bienestar
emocional por buen caminosAl igual que mantenerse fisicamente saludable requiere tiempo y
energia, también @ es el mantenerse saludable emocionalmente. Pero con algunos consejos sencillos,
usted puede empezar.a sentirse lo mejor posible.

Usted tambienyuede usar este libro para ayudar a los demas. Esta informacion puede ayudarle
a notar cuandeyalguien que usted quiere necesita algo de ayuda con su bienestar emocional.

%‘ Si usted necesita ayuda de inmediato, llame al 911 o0 a la
Linea de Vida Nacional de Prevencion del Suicidio:

1-888-628-9454
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Ponga atencidén a cualquier cambioydel
comportamiento o actividad.

Todos tenemos cambios en nuestras vidas. Pero algunos cambios puedensSer una‘sefial de que su
vida emocional no es tan saludable como debiera. Los cambios comunes quespueden significar
que usted necesita tomar accion estan enlistados abajo. Marque cualduieraide estos cambios que
tenga. Es posible que usted necesite tomar accién si estos cambios:

B Empiezan repentinamente B Duran mas de 2 semanas
B Hacen su vida mas dificil de lo normal

l Lista de Cambios del Comportamiento y Actividad

Cambios en la alimentacién Cambios en los sentimientos

O Comer mas o menos de lo normal O Sentirse triste con mayor frecuencia

O Subir de peso inesperadamente O Sentirse muy enojado

O Perder peso inesperadamente O Preocuparse mucho

O Perder interés en comer O Tener miedo con mayor frecuencia

O Vomitar a propdsito O Tener malestar en el estdmago
Cambios en los niveleside energia (MEiOE © MELEEE ) GU2 NG CECERETEEe

O No tener suficiente energia O Tener cambios de humor

O Tener demasiada energia;

usted no puedefquedarse quieto Otros cambios

Cambios efi.su dormir O Estar confundido con frecuencia

O Evitar ala familia o0 amigos
O Tener problemas para concentrarse
O Ver o escuchar cosas que no existen

O Dormir menos de lo normal
O Dermirmas de lo normal
O £Sentirse cansado todo el tiempo



Qué hacer si usted nota cambios en los

Es posible que conozca a otras personas que estan luchando para manteners
saludables. Si usted ve grandes cambios del comportamiento o las activid
queridos, es posible que también necesiten dar un P.A.S.O. hacia el bien
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cional.

Es dificil hablar sobre el bienestar emocional, asi q €ten cuidado cuando
hable con alguien sobre esto: 8 Iniciadores de Conversacién

M Hable en privado. Saludables

B Digales lo que usted ha visto
(no lo que usted cree que eso

significa) DLELLE)
9 : sta comiendo
B Digales que usted esta DN,
preocupado. L
Si esta pasando por
B Escuche sus respuestas. algo, aqui estoy.
Y 4
B Ofrezca ayudarl@ He notado algunos
explorar solucione cambios en usted

[
IV tltimamente,

Q Yy me pregunto si

& podriamos platicar.
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Aseglrese de cuidar su bienestar emocional.

Hay varios pasos que puede tomar para mantener su bienestar emocionalfIncltiso si su bienestar
emocional es bueno, usted puede hacer estas cosas para mantenerse bien.

cQué puedo hacer para ayudana’mi bienestar
emocional?
B Haga ejercicio regularmente (vaya a caminar @,tome una clase de yoga).

Coma alimentos saludables (proteina sifi grasa, verduras, frutas o granos integrales).
Duerma lo suficiente (de 6 a 8 horas. por. noche).

Pase tiempo haciendo actividades saludables que le hacen sentirse feliz (pasatiempos,
jardineria, ser voluntario en su comunidad).
M Pase tiempo con las personas que apoyan su salud emocional (familia, amigos, o pastor)

Use la Grafica de Poner en Marcha Mi Bienestar Emocional en

la pagina 5 para empezar su Plan de Bienestar Emocional.
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Mi Grafica para Poner en Marc@(

Bienestar Emocional &
Mis metas de ejercicio (qué, cudntos minutos, Activida' X@bles que me hacen sentir

dias): feliz ( asar mas tiempo en estas):

_«

e Las personas que apoyan mi salud

Alimentos saludables que quiero CO@H emocional (trate de pasar mas tiempo con

mas frecuencia; estas personas);
o @

'

\Q Después de haber llenado esto, puede empezar su propio
Plan de Bienestar Emocional usando un cuaderno.

N\
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Solicite una cita con un profesio

Aunque usted esté trabajando por su cuenta en su bienestar emocional, onal de salud
mental puede darle ain mas apoyo. Un profesional de salud mental e do para ayudarle
a llegar a donde usted quiera estar emocionalmente y quedarse ahi iene’seguro médico, su

seguro pagara normalmente por las visitas. %
Nota: Puede tomar mucho tiempo obtener una cita. \
éCoémo puedo encontrar a alguien que me pue@udar? Incluso si usted no
tiene seguro médico, algunos de los siguk&es le'pueden ayudar.

Hable con uno de estos primero para empezar.
B Hable con su doctor principal 0. Encuentre un Centro de Salud
Comunitario cerca de usted

(su doctor de cabecera). é
B Hable a su compafifa de seguro médico. B Siusted es un estudiante, visite la oficina

B Hable con su empleador. Muchd N de Servicios para el Estudiante de su
ados. colegio o universidad.

r

éCuales son los d@es tipos de profesionales?
Estos son algunos d s profesionales que su doctor principal (su doctor de
cabecera) pqrjverirle que visite:

B Los
M niales o Familiares, y Psicélogos pueden proporcionar terapia.
isi

jeros Profesionales o Trabajadores Sociales Clinicos con Licencia, Consejeros

quiatras y Neurdlogos son doctores médicos que pueden recetar medicina.




¢Como me puedo preparar para mi primera visita de bienest?@ional?
3s difici

Aproveche al maximo su visita teniendo algunas cosas listas antes de llegar a lista de:

B Cualquier cambio, evento, o problema que esta haciendo su vida

B Sus inquietudes, preocupaciones, o temores \q ,

B Toda su medicina (incluso las medicinas no recetadas vi@, y suplementos de hierbas), la

dosis, y cuando la toma. &

éQué debo hacer durante mi visita de star emocional?

B Comparta sus pensamientos y sentimienéstamente. Esto le ayudara a aprovechar
al maximo su visita.

B Haga preguntas. Aseglrese de sao

B Qué puede hacer para ayué @ tre visitas
B Cuando debe regresar
B A quién debe lla ara pedir ayuda entre visitas
¢Mi informacioén es privada?
La informacion

les dice sin
visita.

comparte es privada. Los profesionales de salud mental no dirdn lo que usted
iso, con pocas excepciones. Su profesional le dird mas sobre esto durante su primera



»

Obtenga ayuda si necesita y pre
para seguir trabajando hacia SU\
bienestar emocional. Q.




Use la siguiente tabla para llevar un registro de las actividades de su@gmocional

y para saber como estdn funcionando. Lleve esta informacién con ndo visite a
su profesional. \

Los problemas Lo que estoy haciendo

. Como esta
Fecha emocionales que estoy para ayudar con .
. funcionando...
teniendo... problem
Ejemplo: Junio 5 | Sintiendo ansiedad Fuia CKar Me ay udo un poco
mientras fui a caminar.
Ejemplo: Junio 6 | Sintiendo ansiedad m/'gos Esto me ayudo mucho.




Ponga atencién. Asegiirese. Solicite. Obtenga.

iDe un P.A.S.O. para
que USTED esté lo mejor
posible

Ponga atencion a cualquier cambioc en
comportamiento o actividad.

Esté atento a los cambios de la alimentacion, energia, dormir,
y el estado de animo.

Aseglrese de cuidar su bienestar emocional.
Cuide su cuerpo y su mente. Haga ejercicios, coma bien, duerma lo suficiente,
haga sus pasatiempos, y pase tiempo con las personas que le hacen sentir bien.

Solicite una cita con un profesional.
Hable con alguien entrenado para ayudar a las personas a sentirse mejor,
enfrente tiempos dificiles, y adaptese al cambio.

Obtenga ayuda si necesita y preparese para seguir
trabajando hacia su bienestar emocional.

Todos estamos en diferentes lugares en el camino hacia el bienestar emocional.
Y todos podemos dar un paso hacia adelante. iHaga un plan, y siga trabajando!

UAMS

Teléfono: 501-686-5463
Sitio de Internet: healthliteracy. UAMS.edu
Correo Electrénico: healthliteracy@uams.edu

Center for Health Literacy






