

6 Consejos para Aumentar su Bienestar Emocional
El bienestar mental implica muchos factores, incluyendo la autocomprensión, el manejo de
los sentimientos y la manera en que sobrellevamos los retos de la vida y apoyamos a los demás. Ya sea que usted esté lidiando con los obstáculos que nos pone la vida o manteniéndose firme como un modelo de positividad, los siguientes son seis consejos
para aumentar su bienestar emocional: 
1. Haga de la diversión algo esencial. No limite la diversión y el relajamiento a los fines
de semana. Reduzca su estrés y mejore su estado de ánimo destinando una parte de su tiempo cada día para hacer algo que le haga sonreír. Disfrute de su pasatiempo favorito, vea un programa nuevo, lleve a cabo una noche de juegos con sus amigos o su familia, etc. ¡Las opciones son tan únicas como usted! 
2. Ponga en práctica la gratitud. Cuando ayudamos a los necesitados o reconocemos lo que otras personas hacen por nosotros—lo que aportan a nuestras vidas—podemos reforzar nuestra autoestima, el sentido de positividad y la conexión emocional. 
3. Camine bajo los rayos del sol. La actividad física no sólo es buena para el cuerpo, sino que ayuda a liberar ciertas sustancias químicas en el cerebro que mejoran el estado de ánimo. Al agregar 30 minutos de sol (o por lo menos luz del día) a su rutina, usted recibirá una dosis de vitamina D, lo que liberará una mayor cantidad de esas sustancias que contribuyen al bienestar. 
4. Recuerde que la comida también ayuda. Una dieta balanceada y rica en vegetales y frutas coloridas, proteínas magras, grasas vegetales y carbohidratos con un alto contenido de fibra puede ayudar a mantenernos saludables y a controlar los trastornos que afectan al estado de ánimo y los sentimientos. 

5. ¡Está bien no sentirse bien! Los trastornos mentales y emocionales, tales como la ansiedad y la depresión, son muy comunes y responden bien al tratamiento si recibimos la ayuda adecuada. Si usted está luchando emocionalmente, póngase en contacto con un profesionista del cuidado de la salud. Aunque es importante compartir sus temores, frustraciones y penas con alguien de su confianza, esto no es igual que recibir cuidados profesionales. Averigüe si su empleador ofrece un Programa de Asistencia para Empleados (EAP) que le permita acceder a sesiones de asesoría sin costo.
6. Esfuércese por ser sociable. La interacción humana genuina ayuda a mejorar el estado de ánimo y los verdaderos amigos nos ofrecen su apoyo cuando ocurren situaciones de la "vida real". Si usted quiere hacer nuevos amigos, inscríbase en una clase o un club, celebre un evento con otras personas, vaya a ver a su equipo favorito o participe como voluntario en su comunidad.  

Visite PacificSource.com para acceder a herramientas en línea y recursos sin costo que pueden ayudarle a administrar mejor su salud.
[bookmark: _GoBack]Como miembro de PacificSource, usted puede acceder a CaféWell, un portal en línea de participación en la salud. Para comenzar, visite PacificSource.com e inicie una sesión en InTouch. Luego acceda a Benefits y seleccione Wellness—CaféWell. 
Visite CaféWell para: 
· Realizar una evaluación de salud a fin de identificar los posibles riesgos para su salud.
· Consultar a un asesor experto para obtener respuestas a todas sus dudas sobre la salud y el bienestar.
· Interactuar con compañeros de trabajo, amigos, parientes y otras personas que tengan objetivos de salud similares.
· Acceder a consejos y artículos útiles sobre la salud y el bienestar.
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