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Mutua Colaboradora con la Seguridad Social N.©267

Tener un buen estado

de salud mental no solo
consiste en no sufrir
enfermedades o trastornos,
sino en disfrutar de una serie
de recursos y capacidades
que permitan resistir
adversidades.

¢Por qué no sabemos vivir
cada momento?

CLAVES DEL BIENESTAR
PSICOLOGICO

> AUTOACEPTACION. Aprender a sentirnos

bien con nosotros mismos incluso siendo

CONSEJOS SOBRE BIENESTAR EMOCIONAL

conscientes de nuestras propias limitaciones.

RELACIONES POSITIVAS CON LOS OTROS.
Desarrollar y mantener relaciones calidas con

los demas.

BIENESTAR PSICOLOGICO. Desarrollo de las
capacidades y el crecimiento personal, del

verdadero potencial de uno mismo.

AUTONOMIA. Desarrollar un marcado senti-
do de individualidad y de libertad personal.

PROPOSITO EN LA VIDA. Descubrir un pro-
poésito que unifique nuestros esfuerzos y re-
tos.

CRECIMIENTO PERSONAL. Mantener una di-
namica de aprendizaje y de desarrollo conti-
nuo de nuestras capacidades.

EMPRESA@

UNION o MuTuas

SALUDABLE

Linea asistencial 24 h

900 100 692

MANTEN UNA ACTITUD POSITIVA. El buen
humor genera sensacion de bienestar.

SE AGRADECIDO. Da gracias por todo lo
bueno que tienes y lo bueno que te pasa.

GESTIONA EL TIEMPO. Establece una rutina
y concentrarse en los objetivos. Planifica tus
deberes.

MANTEN EL EQUILIBRIO. Maneja
correctamente tus emociones y periodos de
sobrecarga.

. Interactuar con tus compaferos y

trabajar en equipo contribuye a crear un buen
ambiente.

Q

nuestra red asistencial en
www.uniondemutuas.es

6 MUEVETE. El deporte es bueno para la salud
fisica y emocional

7 DUERME BIEN. Dormir entre 7 y 8 horas
ayuda a mantenerte con energia cada dia.

8 DESCONECTA. Dedicate un momento al dia
para olvidarte de las preocupaciones y dale un
respiro a tu mente.

g APRENDE A SENTIRTE BIEN, incluso siendo
consciente de tus propias limitaciones.




