
Químicos que mejoran el cerebro
· Ejercicio - se ha demostrado que tan solo 10-20 minutos de actividad aeróbica mejoran el estado de ánimo (se liberan endorfinas)
· Cuidar de la mente - estar presente, meditar
· Buena nutrición - para producir dopamina, su cuerpo necesita tirosina que se puede encontrar en alimentos como almendras, plátanos, aguacates, huevos, frijoles, pescado y pollo. Incluso chocolate. Evite los alimentos como el azúcar, las grasas transferidas, el colesterol y los alimentos refinados que interfieren con la función cerebral adecuada y pueden causar niveles bajos de dopamina.
· Descanso adecuado: 7-9 horas por noche
· Música: escuchar música que se disfruta puede liberar dopamina (nos hace sentir bien)
· ¡Salga al sol! - obtenga un poco de vitamina D que ayuda a liberar dopamina
· Tenga más contacto humano - abrazos, estrechar la mano... incluso apapachar a su mascota
· Haga algo creativo
· Haga una lista o escriba su meta - y marque sus logros
· Tome una ducha fría

Estrategias de manejo y prevención
· Pasar tiempo con familiares o amigos
· Mantenga una rutina regular
· Pasar tiempo en la naturaleza por 30 minutos al día
· Diálogo interno positivo - por ejemplo, decirse uno mismo que eso va a mejorar o que ese sentimiento no va a durar para siempre
· Escriba sus metas personales
· Haga su hogar seguro
· Haga un tiempo para las cosas que le traen alegría
· Aprenda a lidiar con el estrés de una manera saludable - ejercicio, meditación, respiración profunda
· Aprenda habilidades para manejar conflictos - resolución de problemas, resolución de conflictos y formas no violentas de manejar los desacuerdos
· Acceso a profesionales - servicios de salud mental, salud física y abuso de sustancias
[image: ]Consejos para cuidar de su salud mental


SPANISH/ Tips for Taking Care of Your Mental Health


Evite:


· Estar solo
· Drogas y alcohol
· Hacer cosas que lo hagan sentir peor - escuchar música triste, leer cartas viejas, visitar la tumba de un ser querido
· Enfocarse en pensamientos negativos - encuentre una distracción, dese un descanso de pensamientos estresantes

Uso saludable de las redes sociales
El uso de las redes sociales puede afectar la salud mental. Por ejemplo, puede aumentar la ansiedad, la depresión y el aislamiento; puede dañar relaciones; puede interrumpir el sueño; y puede ser una forma de perder el tiempo, provocando una pérdida de productividad.

Para ayudar a establecer un uso saludable de las redes sociales:
· Limite dónde y cuándo usa las redes sociales - no consulte las redes sociales cuando esté con familiares o amigos
· Tenga períodos de "desintoxicación" - programe descansos regulares de las redes sociales para reducir el estrés y conllevar a una mayor satisfacción con la vida
· Preste atención a lo que hace y a cómo se siente
· Acérquese a las redes sociales cuidadosamente
· [bookmark: _GoBack]Refine (deje de seguir a alguien, no acepte todas las notificaciones o esconda lo no deseado )
· Evite que las redes sociales reemplacen la vida real


Si alguien que conoce está pensando en suicidarse, usted puede ayudar quedándose con ellos, escuchándolos y buscándoles ayuda. Quédese, Escuche, Busque Ayuda.
Ayuda 24/7 gratis y confidencial para cualquier persona en peligro.
Línea de Texto de Crisis: 741-741
Chat: https://suicidepreventionlifeline.org/chat/ 
Línea Nacional de Prevención del Suicidio: 1-800-273-TALK 
Línea de Ayuda The Trevor Project (LGBTQ): 1-866-488-7386 
Línea de Ayuda Trans: 1-877-565-8860
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