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
Reviva las relaciones: Haga voluntariados: ofrezca Pdéngase en contacto: dé el
intente volverse a conectar su tiempo a una causa que le primer paso y acostumbrese
con alguien con quien haya importe, como un banco de a llamar a sus amigos y
perdido contacto. alimentos local, un refugio o familiares.

Conozca personas nuevas:
Unase a un grupo o
comunidad que se alinee con
sus intereses para conocer
personas nuevas.

Priorice el tiempo de calidad:
tomese un tiempo para tener
interacciones significativas
con sus seres queridos.

un programa juvenilnk, shelter,
or youth program.

Ofrezca ayuda: las personas
aprecian la ayuda en tiempos

Participe: asista a eventos dificiles. Incluso los pequefios
locales como festivales, gestos pueden ayudar a
eventos de recaudacion establecer relaciones de

de fondos o reuniones de apoyo mutuo.

vecinos.

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.

dr+ On demand tql S oce BEHAVIORAL HEALTH éVSTEMS
Atencion primaria o de Terapia de salud mental Llame al 888-720-5237 para obtener
urgencia y terapia de por video y teléfono. ayuda con el manejo del estrés, la
salud mental por video y depresion y la ansiedad, el abuso de

) talkspace.com/
teléfono. premera
doctorondemand.com/

premera

alcohol y de drogas, los trastornos de
alimentacion y mas.

behavioralhealthsystems.com
(Contrasefia: BHT)

Boulder

Consultas por video y mensajes
de texto con personal
terapéutico para el tratamiento
de trastornos por consumo de
opioides y alcohol.

boulder.care/getstarted


https://behavioralhealthsystems.com
https://doctorondemand.com/microsite/premera/
https://doctorondemand.com/microsite/premera/
https://redemption.talkspace.com/redemption/premera
https://redemption.talkspace.com/redemption/premera
https://www.boulder.care/get-started



