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ARTÍCULO POR CORREO 
Utilice este texto para crear un correo electronico o un articulo que pueda incluir en su boletin informativo habitual para empleados.
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Reconociendo la Conexion Entre la Salud Mental y Fisica
Nuestra salud mental y fisica estan profundamente conectadas. El estrés, la ansiedad y la depresión pueden provocar sintomas físicos como dolores de cabeza, fatiga e incluso problemas cardiacos. Reconocer esta conexión es importante para lograr una buena salud general y una mejor calida de vida. 
Aquí hay algunas estrategias para comprender y apoyar la conexión entre la salud mental y fisica:
· Reconozca la conexion. La salud mental y la salud física estan profundamente entrelazadas. El estrés y la tensión emocional pueden debilitar el sistema inmunologico y empeorar las enfermedades crónicas. Apoyar el bienestar mental es fundamental para el cuidado de salud en general.


· Este atento con los síntomas que coincidan. A veces, los problemas de salud  mental se manifiestan como síntomas físicos como dolor de estómago, tensión o resfriados frecuentes. Asi mismo, el dolor crónico o las enfermedades a largo plazo pueden causar angustia emocional. Prestar atención a las señales físicas y emocionales nos permite recibir la atención necesaria desde el principio.

· Establezca rutinas saludables. La actividad física regular, una alimentación equilibrada y un sueño reparador no solo son buenos para el cuerpo, sino que tambien son herramientas poderosas para apoyar su salud mental. El movimiento mejora el estado de ánimo,una buena alimentación nutre el cerebro y el sueño nos ayuda a gestionar las emociones y a recuperarnos del estrés.

· Fomente la autocompasión. Permítase bajar el ritmo, busque apoyo cuando lo necesite y cuide su bienestar de la manera que le resulte más adecuada. Al dedicar tiempo al descanso, puede notar un cambio positivo en su salud mental y física.

· Practique técnicas de atención plena. Actividades como la meditación y la respiración profunda favorecen el equilibrio emocional y al mismo tiempo alivian síntomas físicos como la tensión, los dolores de cabeza y la fatiga.

· Hable con su equipo de atención médica. Ya sea que consulte con un médico, un terapeuta u otro profesional de la salud, es importante abordar tanto las preocupaciones mentales como las fisicas. A muchas personas les sorprende saber con qué frecuencia ambas estan relacionadas y cuanto más eficaz es su atención cuando los profesionales de la salud comprenden el panorama completo.

Al comprender la relacion entre la salud mental y la física, podemos cuidarnos mejor. Apoyar enfoques de salud integral ayuda a promover un bienestar duradero.

RECURSOS DE BHS (ingrese BHT en el ID del empleador para leer)
Finding Mental Wellness Through Regular Exercise
Summer Break: Tips to Recharge Your Mind
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SIEMPRE A SU DISPOSICION|Sus beneficios de salud Mental y Comportamiento.
Kaiser Permanente: de lunes a viernes, 8 a.m. a  5 p.m., llame al 1-888-287-2680 para conectarlo con un especialista en salud mental en tu zona o ayudarte a encontrar tratamiento para adicción. Para ayuda fuera fuera del horario de atención, llame al 1-800-297-6877. Aqui tiene todo lo que necesita para acceder a los recursos disponibles.
· Calm App: la aplicación número uno para dormir y meditar –diseñada para ayudarte a reducir el estrés, la ansiedad y más. Inicia sesión aquí kp.org para empezar.
· Headspace Care (antes Ginger): contacts por menaje de texto con un asesor de apoyo emocional en cualquier momento y lugar. El apoyo está a solo un mensaje de texto de distancia. Inicia sesión aquí kp.org para empezar.

MENSAJE DE TEXTO O DE SLACK
Usa esta copia para enviar un mensaje grupal a tu equipo a través de slack, mensajes de texto u otra plataforma de mensajería.
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Reconociendo la Conexion Entre la Salud Mental y Fisica
Nuestra salud mental y fisica estan profundamente conectadas. El estrés, la ansiedad y la depresión pueden provocar sintomas físicos como dolores de cabeza, fatiga e incluso problemas cardiacos. 
Aquí hay algunas estrategias para comprender y apoyar la conexión entre la salud mental y fisica:
· Reconozca la conexion. La salud mental y la salud física estan profundamente entrelazadas. El estrés y la tensión emocional pueden debilitar el sistema inmunologico y empeorar las enfermedades crónicas.

· Este atento con los síntomas que coincidan. A veces, los problemas de salud  mental se manifiestan como síntomas físicos como dolor de estómago, tensión o resfriados frecuentes. Asi mismo, el dolor crónico o las enfermedades a largo plazo pueden causar angustia emocional.
·  Establezca rutinas saludables. La actividad física regular, una alimentación equilibrada y un sueño reparador no solo son buenos para el cuerpo, sino que tambien son herramientas poderosas para apoyar su salud mental.

· Fomente la autocompasión. Permítase bajar el ritmo, busque apoyo cuando lo necesite y cuide su bienestar de la manera que le resulte más adecuada.

· Practique técnicas de atención plena. Actividades como la meditación y la respiración profunda favorecen el equilibrio emocional y al mismo tiempo alivian síntomas físicos. 
 
· Hable con su equipo de atención médica. Ya sea que consulte con un médico, un terapeuta u otro profesional de la salud, es importante abordar tanto las preocupaciones mentales como las físicas.

Al comprender la relacion entre la salud mental y la física, podemos cuidarnos mejor. Apoyar enfoques de salud integral ayuda a promover un bienestar duradero



RECURSOS DE  BHS (ingrese BHT el ID del empleador para leer)
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Summer Break: Tips to Recharge Your Mind
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Tambien puede contactar Kaiser Permanente al 1-888-287-2680 (de Lunes-Viernes), 8 a.m. – 5 p.m.) para ayuda mental. Para ayuda fuera del horario de atención, llame al 1-800-297-6877. Inicia sesión aquí kp.org para empezar con las aplicaciones de Calm o Headspace Care (antes Ginger).
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