CUIDA TU SALUD MENTAL

Los huracanes traen consigo

condiciones de incertidumbre, falta de
acceso a servicios esenciales y nuevos
retos. Esto muchas veces puede
afectar nuestra salud mental, por Lo
que es importante ser mas cuidadosos
y pacientes con nosotros mismos.

ALGUNOS CONSEJOS PARA CUIDARTE EN TIEMPOS
DIFICILES:

Hacer ejercicio o movimiento fisico al menos 15 minutos al dia.

« Hablar con familiares, amistades o vecinos sobre Lo que estd
sucediendo y cdmo te sientes.

e Dedicar al menos 10 minutos a escribir o dibujar sobre cdmo te sientes.

e Ninguna de estas actividades sustituye recibir la ayuda adecuada para
poder afrontar un desastre de tipo climatico.
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SeRvICIOS GRATWIITOS Servicias A Bada Costo

Centro Universitario de Servicios y Clinica Albizu, Recinto San Juan
Estudios Psicolégicos e Teléfono: (787) 774-7618
« Teléfonos: (787) 764-0000 x-87680 # Clinica Interamenicana
y 87681 ; ‘ e Teléfono:(787)250-1912,
Clinica de Servicios Psicolégicos ext. 2241
Integrales Projecto PATRIA

e Teléfono:(787) 562-1326
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e Teléfono: (787) 728-3800
Instituto De Servicios Educativos y

Psicolégicos De Puerto Rico
e Teléfono: (787) 768-3320




GUIDANDO LA SALUD MENTAL

A veces podemos saturarnos al asumir ciertas responsabilidades.
Por eso es importante identificar como cuidarnos y a nuestros
seres queridos.

o-l :COMo me siento?

Toma unos 10 minutos diarios para sintonizar con
tu cuerpo y tu mente. Puedes hacer ejercicios de
respiracion, escribir, meditar, etc.

03 c0ue necesito?
A veces tenemos ciertas necesidades emocionales,

fisicas y colectivas. Es importante sacar tiempo
para identificarlas y asegurar que se atiendan.

02 :COMO nos sentimos?

Luego de sintonizar contigo, puedes sintonizar
con las personas, 0 mascotas, que conviven
contigo. Pueden hacer los mismos ejercicios.

0 4 ¢Debo buscar ayuda?

La situacion actual trae retos que que pueden ser
dificiles de afrontar sin ayuda. Siempre debes tener
personas de confianza identificadas para pedir
ayuda. En ocasiones puedes identificar
organizaciones, centros o personas profesionales
que te puedan brindar apoyo.
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