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Explore la atencion del rango de
problemas de bienestar mental

Este documento es parte de la hoja informativa de OEBB de septiembre titulada
Ansiedad y depresion. Para tener acceso a otros recursos, visite la pagina Noticias

y eventos.

La salud mental se categoriza como un rango. Nuestra posicion en ese

rango puede cambiar con el tiempo. Algunas veces nos podriamos sentir
emocionalmente bien. Otras veces, nos podriamos sentir deprimidos, ansiosos o
irritables. Para algunas personas estos sentimientos son mas persistentes, como
una sensacion constante de agitacion, temor, o algo mas serio.

Independientemente de la posicidon en la que se encuentre ahora, hay instrumentos,
recursos y apoyo que pueden ayudarlo a mejorar su bienestar mental.

El tipo de atencion que es adecuado para usted depende de la clase de apoyo que
necesita. Con tantas opciones, puede ser dificil saber donde comenzar.

¢ £n la siguiente pagina se muestra una variedad de opciones de apoyo, desde
pasos sencillos que puede tomar por su cuenta, hasta atencion profesional a
través de su seguro médico.

¢ £n el extremo ligero del rango, hay practicas autoguiadas para apoyar su salud
mental. Explore algunos de los recursos que tiene a su disposicion, lea la seccion
Bienestar emocional de la Guia de bienestar de OEBB.

¢ E£n el caso de inquietudes mas graves, hay atencion profesional disponible.
Esto incluye el tratamiento proporcionado por proveedores con licencia, como
terapeutas, psiquiatras o0 médicos, que pueden recetar medicamentos. Estos
servicios estan disponibles a través de su plan médico.

(Continta en la siguiente pagina )


https://www.oregon.gov/oha/OEBB/Pages/news.aspx
https://www.oregon.gov/oha/OEBB/Pages/news.aspx
http://viewer.zmags.com/publication/4d6b6262#/4d6b6262/5

Explore la atencién del rango de problemas
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