Mejore su salud social

Consejos practicos para establecer mejores conexiones

Si se siente solo o sin apoyo, es posible que quiera evaluar su “salud social’, que hace referencia a la calidad de
sus relaciones interpersonales. Utilice esta quia para ver algunos pasos practicos para mejorar su salud social.

Fortalezca sus Involicrese en su Mantenga sus
conexiones comunidad relaciones
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perdido contacto. alimentos local, un refugio o familiares.

un programa juvenilnk, shelter,

Conozca personas nuevas:
or youth program.
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Mantener relaciones solidas es importante para estar saludable en todos los aspectos de su vida. Mantenerse
conectado y fomentar la comunidad puede incluso mejorar su salud fisica, reduciendo el riesgo de afecciones
cronicas como las enfermedades cardiacas. Si fomenta las relaciones con los demas, invierte en su propio bienestar.
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Llame al 1-888-287-2680, de lunes a viernes, de8a.m.a 5 La mejor aplicacion para Headspace Care (antes llamada
p. m. Podemos asignarle un especialista en salud mental en su el suefio y la meditacion, Ginger) ofrece apoyo emocional
area o ayudarle a encontrar un tratamiento para las adicciones. diseflada para ayudar a reducir personalizado y actividades de
Para obtener ayuda fuera de horario, llame al 1-800-297- el estrés, la ansiedad y mas. autocuidado para ayudar con

Inicie sesion en kp.org para muchos desafios comunes.
comenzar. Inicie sesion en kp.org para
comenzatr.

6877 a fin de que podamos evaluar sus sintomas, indicarle los
siguientes pasos 0 comunicarnos con un psiquiatra de guardia
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