m@

BEHAVIORAL HEALTH SYSTEMS

SUS BENEFICIOS DEL BHS

MemberAccess

Nutriendo Su Salud Mental

Cuidar de su salud mental es tan importante
como mantener una buena salud fisica. A
continuacion puede ver algunas maneras clave
para nutrir su salud mental para adquirir
resiliencia a la hora de enfrentarse con las
subidas y bajadas de la vida, adaptarse al cambio
y mantener relaciones saludables:

e Mantenga conexiones sociales con sus amigos,
familias y seres queridos

e Cuando se esté enfrentando a una situacidon
estresante o sienta que su cuerpo esté tenso,
tobmese su tiempo para respirar profundo vy
resetearse

e Acéptese como es y siéntase orgulloso de sus
fortalezas y caracteristicas Unicas

e Practique habitos de pensamientos positivos, como
la gratitud, para fortalecer su resiliencia emocional

e Cuando se sienta triste, preocupado o enojado,
hable con alguien en quien confie sobre lo que le
estd ocurriendo

e Encuentre un propédsito y un significado para la
vida a través de relaciones importantes con los
demads, practicas espirituales o religiosas,
ayudando a personas necesitadas o realizando
algun trabajo que ayude a que el mundo sea un
lugar mejor

El BHS puede avudarle con

Gestidn del estrés e Depresién & Ansiedad

Relaciones Personales e Problemas
relacionados con el
trabajo

Abuso de Alcohol &
Drogas

TDA/TDAH
Cambios vitales

Problemas maritales/
familiares

Conflictos entre Padres
e Hijos/Hijas
Pena & Pérdida

Superacioén de una
Tragedia

Trastornos de la
Conducta Alimenticia

SUS BENEFICIOS EAP

Se ofrecen sesiones de orientacion gratuitas y
confidenciales a los empleados, dependientes
y miembros de sus familias. Comience
llamando al 800-245-1150 para que le
pongan en contacto con su Coordinador de
Cuidados del BHS. Se le derivara a los recursos
apropiados, que pueden incluir citas con un
profesional de la salud mental, recursos en la
comunidad, grupos de apoyo, un abogado
local y/o un consultor financiero.

800-245-1150 » www.behavioralhealthsystems.com
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Encargarse de su salud mental no tiene que comenzar por hacer cambios drasticos en su estilo de vida.

De hecho, con pequenos cambios llevard a una salud y bienestar positivos.

Acciones Significativas para Intentar:

e Reconecte con un amigo llamandole, enviandole un texto o incluso enviando una tarjeta de
"Pensando en ti"

e Organice un dia para "Limpiar el vecindario"

e Intente escribir un diario, aunque sélo sean uno o dos 3 - MENTA
minutos cada dia ;
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e Lea un libro o escuche un podcast sobre salud mental,
liderazgo o cualquier otra tematica de mejora
personal

e Comience una aficidon nueva que le interese o retome aficiones antiguas

e Ofrézcase para cuidar mascotas o nifios para algun amigo o familiar que necesite tomarse un
descanso

o Echese una siesta - jdormir es fundamental para su salud mental!

Conozca sus Recursos:
Puede contactar con los siguientes recursos a nivel nacional en cualquier momento para apoyo
adicional:

o Linea Nacional de Prevencién del Suicidio: lame al 1-800-273-8255 o envie un texto al 988

e Alianza Nacional para la Salud Mental (NAMI, por sus siglas en inglés): llame al 1-800-950-6264 o
envie HOME por mensaje de texto al 741741

e Servicios de Administracion para el Abuso de Sustancias & Salud Mental: llame al 1-800-662-4357
e Linea Nacional para la Violencia Doméstica: llame al 1-800-799-7233 6 1-800-787-3224

Acceda a sus Beneficios:

Contacte hoy con el BHS para acceder a sus sesiones de orientacidon gratuitas y confidenciales. Llame a
su Coordinador de Cuidados BHS designado al 800-245-1150 o visite el portal de BHS Member Access
www.behavioralhealthsystems.com para visualizar beneficios, solicitar una cita y acceder los boletines
de noticias, folletos informativos, recursos nacionales, auto evaluaciones y mas.

O

Telesalud En-Persona Digital
Disponible por Con un doctor, Acceso a soluciones
teleléfono o virtual orientador o terapeuta virtuales
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