La salud mental incluye el bienestar emocional, psicolégicoy social, y afectala formaen que pensamos,
sentimos, actuamos, tomamos decisiones y nos relacionamos con las demas personas. La salud mental
esmas que la ausenciade unaenfermedad mentaly es esencial tanto parasu salud engeneral como
para su calidad de vida. El autocuidado puede serclave paramantenersusalud mental y servirde apoyo
para su tratamientoy recuperacién, en caso de que tengaalguna enfermedad mental.

Cuando se trata de su salud mental, el autocuidado puede ayudarlea controlarel estrés, disminuirsu
riesgo de contraerenfermedadesy aumentarsu nivel de energia. A continuacion, algunas acciones
pequeias paradedicarun poco de tiempo a si mismo que pueden generarun granimpacto.

Los siguientes son algunos consejos paraayudarle acomenzar a cuidarse a si mismo:

e Haga ejercicio con regularidad. Tan solo 30 minutos de caminatas diarias pueden ayudarle a
mejorarsu estado de dnimoy susalud. Sino puede hacer 30 minutosde unasolavez, ino se
desanime! Haga pequeiias cantidades de ejercicio durante el diay estas se irdan sumando.

e Consuma alimentos saludablesy comidas con regularidad, y manténgase hidratado. Una dieta
balanceaday mucha agua pueden aumentarsu nivel de energiay de atenciénalo largo del dia.
Asimismo, limite el consumo de bebidas con cafeina, como refrescos gaseosos o café.

e Deleimportancia al sueiio. Establezca un horarioy asegurese de dormir suficiente tiempo. La
luz azul que emiten diversos dispositivos y pantallas puede hacer que sea mas dificil conciliarel
suefio. Poreso, reduzcasu grado de exposicidonalaluz azul de su teléfono o de sucomputadora
antesde quellegue lahorade dormir.

e Intente practicar una actividad relajante. Explore diversos programas o aplicaciones moéviles de
relajacion o bienestar que podrianincorporar meditacién, relajacidn muscularo ejercicios de
respiracion. Programe un horario regular para estasy otras actividades saludables que disfrute,
como escribirenundiario.

o Establezca metas y prioridades. Decidalo que debe o puede hacer en este momentoyloque
puede esperar. Aprendaadecir “no” a nuevas tareas siempiezaasentirque estd asumiendo
demasiadas cosas. Al final del dia, tenga presente lo que logro, enlugarde loque no pudo hacer
durante el dia.

e Practique la gratitud. Recuerde diariamente cosas porlas que esta agradecido. Sea especifico.
Escribalas enun diario o repitalas mentalmente.

e Manténgase en contacto. Comuniquese con sus amigos o familiares que puedan ofrecerle
apoyo emocional y ayuda préctica.

El autocuidado esdiferente paratodosy es importante descubrir qué eslo que usted necesitay disfruta.
Podria sernecesariointentardiferentes cosas hasta descubrir qué funciona mejor parausted. Ademas,
sibienelautocuidado no es una cura para las enfermedades mentales, comprender qué ocasionao
desencadenasussintomas levesy qué técnicas de afrontamiento le funcionan le puede ayudara cuidar
su salud mental.



