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Mental Health self care means positive action steps to care for your
mental health. Everyone has mental health, just like you have your
physical health. Many of the same habits for taking care of your body
m ' also aide in taking care of your mind. These include getting sufficient
MEMTALHEA sleep, eating well balanced meals, exercising regularly, hygiene care,
and regular physician check ups.

(760)416-1360 Mental Health self care includes habits like positive thinking, positive
affirmations, journaling, breathing, and using positive coping skills for
MENTALHEALTHSERVICES@PSUSD.US stress management. Talking to others and getting help from a mental

health professional if you find that mental health self care steps are
not enough to support your mental health needs.

HITPS://WWW.PSUSD.US/PAGE /253

Mental Health self care also includes limiting negative messaging
through the media and overuse of social media. Also reducing or
eliminating alcohol, nicotine, or other mind altering substances can

contribute to better control of your emotions and overall well being.
Self care is a demonstration of self love. It is important to love

ARAT'S INSIDE THIS
yourself no matter what stage in life you are in and what your end

ISSUE
goal may be To Iove yourself is to love the smoll ositive changes
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HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH? HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?
= RF1YMGEQRRI V= MKIOPQVR4UU

STYAING ON TRACK WITH YOUR ROUTINES

HOW ARE THERAPY ANIMALS USED IN Creating a vision board on poster paper or v
M[NI/H H[AHH TH[RAPY visualize your daily routines.

Write down your list of self care routines on a post it note and place

[A R[ 50 l.A [[ S [RV I E [S where you can see it easily throughout your day.

Say it out loud to yourself and . The more you repeat

the routines that

MENTAL HEALTH RESOURCES i

Choose a friend, family memb_er, or.co-worker who has the same
goals androutines in.mind. They can hel_f) Keep you motivated and
on track with your goals. They may ‘even want to join in on the

routine with you.


https://www.psusd.us/Page/253
https://www.youtube.com/watch?v=MkioPqvR4uU
https://www.youtube.com/watch?v=_X55radTB-M

_ shor’r ’rerm condition or it can be long term, whlch is con5|dereo| a chromc""
-ccses, a chronlc condition should receive treatment by professionals mcludlng O

faH‘h fh_erdpis’r or a psychlc’ms’r Ch|ldren and youth under 14 yeors of age con suffer:-
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;QUE HAY DENTRO DE
ESTE BOLETIN?

AUTOCUIDADO DE LA SALUD MENTAL

ESTIRAR EN EL CAMINO CON SUS RUTINAS

[COMO SE UTTLIZAN 10S ANTMALES D
TERAPIA EN LA TERAPTA DE SALUD
MENTAL!

SERVICIOS DE CARE SOLACE

RECURSOS DE SALUD MENTAL

rimpor’ée;r’rte amarse -
~ se encuentre y cuol sea su ObjetIVO final. Amarte a ti mismo e
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Autocuidado P

El autocuidado de la salud mental significa pasos de accion positiva
para cuidar su salud mental. Todos tenemos salud mental, al igual
que tu tienes tu salud fisica. Muchos de los mismos hdbitos para
cuidar su cuerpo también ayudan a cuidar su mente. Estos incluyen
dormir lo suficiente, comer comidas bien balanceadas, hacer
ejercicio con regularidad, cuidados de higiene y chequeos médicos
regulares.

El autocuidado de la salud mental incluye hdabitos como el
pensamiento positivo, las afirmaciones positivas, el diario, la
respiracion y el uso de habilidades de afrontamiento positivas para
el manejo del estrés. Hablar con otras personas y obtener ayuda de
un profesional de la salud mental si descubre que los pasos de
autocuidado de la salud mental no son suficientes para satisfacer
sus necesidades de salud mental.

El autocuidado de la salud mental también incluye limitar los
mensajes negativos a través de los medios y el uso excesivo de las
redes sociales. Ademas, reducir o eliminar el alcohol, la nicotina u
otras sustancias que alteran la mente puede contribuir a un mejor
control de sus emociones y bienestar general.

El cuidado personal

los pequenos cambios positivos que estds haciendo en tu vida. Si
estd poniendo en accion pasos de cuidado personal por primera vez,
jexcelente trabajo y continde!

Crear un tablero de visién en papel de pdster o virtualmente es una
excelente manera de visualizar sus rutinas diarias.

Escriba su lista de rutinas de cuidado personal en una nota adhesiva y|

coldquela en un lugar donde pueda verla facilmente durante el dia.

a en su dia.

0 lo.hagas solo:
Elija un amigo, familiar 0 compafiero-de trabajo que tenga los mismos
objetivos y rutinas en mente. Pueden ayudarlo amantenerse motivado y
lencaminado hacia sus objetives. Es* p051b}e que ineluse quieran unirse a

arutina COl’ltlgO


https://www.psusd.us/Page/253
https://youtu.be/_X0mgOOSpLU
https://www.youtube.com/watch?v=MkioPqvR4uU
https://www.youtube.com/watch?v=_X55radTB-M
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