Asociacion Americana de Psicologia

Para Un Cuerpo y Una Mente
Saludable...
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Ahora que mi psicologo
me ha ensefiado
estrategias para mejorar
mi salud psicolégica, mi
salud fisica también ha

rr
mejorado.
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Mi psicologo me ha
ayudado a entender mis
problemas para yo
desarrollar resistencia a
las cosas que me causan

mas estrés.

“Ver a un psicélogo me ha
ayudado a adoptar una
s .o | actitud mental que me
Asociacion Americana de Psicologia ' hace comportarme mejor
www.apa.org ‘ en el trabajo y con mi

familia.
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La vida puede causar estragos a su

mente y su cuerpo.

La muerte, el divorcio, la pérdida de
empleo, la enfermedad cronica - estas
situaciones pueden causar ambos estres y
distres en nuestra vida.

Pero aun los estresantes diarios — esos que
usted cree que puede manejar — pueden
eventualmente abrumarle, sacar su vida de
balance y afectar su salud fisica y mental.

Su Trabajo

Menos personas haciendo la misma
cantidad de trabajo. Trabajar hasta
tarde, jefes exigentes. Falta de armonia
entre los companeros de trabajo.

“Pensé que estaba manejando la
presion en el trabajo, pero cuando
arruiné una presentacion a un
cliente importante porque estaba
mur estresado para enfocarme,
realice que debi haber buscado
ayuda antes de que las cosas se
descontrolaran.”

Su Familia

Hacer que el matrimonio funcione.
Tratar que todo cuadre. Adolescentes
con problemas. Cuidar a nifios
pequernios y a padres envejecidos. Los
retos de una doble jornada.

“Estabamos tan cansados del trabajo y
cuidar a los nifios, que nosotros nunca
tomabamos el tiempo para hablar.

Ahora podemos hablar sin
argumentar.”

Su Salud Fisica

Dolores de cabeza. Enfermarse debido
al estrés. Recuperarse de una
enfermedad que amenazo nuestra vida.
Aprender a vivir con una enfermedad
cronica.

“El ataque al corazon fue uno
leve, pero para mejorary
mantenerme saludable, tenia
que mejorar
psicolégicamente..."



SU MENTE Y SU CUERPO TRABAJAN

JUNTOS.

Estudios Psicologicos demuestran que
su mente y su cuerpo estan
estrechamente conectados. Segun su
salud mental se deteriora, su salud
fisica también se afecta, y si su salud
fisica se afecta, puede hacerle sentir
abatido mentalmente. Una actitud
positiva le puede ayudar a mantenerse
saludable.

Usted puede mejorar la calidad de su vida
diaria desarrollando unas destrezas de
adaptabilidad, que le ayudaran a adaptarse al
estres y sobreponerse de los momentos
dificiles de la vida. La capacidad de
recuperacion no es algo con lo gue se nace -
es algo que usted puede aprender con el
tiempo. Las personas con destrezas de
recuperacion son seres emocionalmente
fuertes con relaciones personales saludables y
un modo optimista de ver las cosas. Se ha
demostrado que ambos el optimismo y las
buenas relaciones, afectan positivamente la
salud y la longevidad.

Usted también puede prestar atencion a lo que
su cuerpo le dice sobre el estado de su mente.
Si usted padece de dolores de cabeza por
tensidn, por ejemplo, su cuerpo posiblemente
le estd diciendo que usted necesita trabajar
con lo que sea que tiene en su mente.

"Mi psicologo me ayudod
a entender y a lidiar con
mis sentimientos y a
- desarrollar adaptabilidad
ante las cosas de la vida
diaria que mas me
< estresan. La vida va
' lentamente volviendo al
equilibrio.”

Un psicélogo le puede
ayudar con la vida diaria.

Un psicologo puede ayudarle a enfrentar
los retos y el estres que encontramos en
la vida diaria, al trabajar con usted para
crear estrategias que construyen
resistencia. Hablar con un psicologo
puede ayudarle a manejar emociones
que le pueden enfermar.

El bienestar psicoloagico y el
aprendizaje de la capacidad

de recuperacion van de la
mano y proveen:

& |2 capacidad de hacer planes
realistas y llevarios a cabo, al
igual que el poder lidiar con los
estresantes en su vida

@ Una vision positiva de usted
mismo y la confianza en su
fortaleza y habilidad para
confrontar los retos de la vida

@ Destrezas en comunicacion y
solucion de problemas

& La capacidad de manejar
sentimientos fuertes e impulsos
asociados al estres

@ Formas de evitar enfermedad
causada por estres, ansiedad vy
otros estresantes mentales













