VIDA GUIADA EN LA SALUD Y EL
BIENESTAR (PERSONAS

)/

CF’%%%%EHK MAYORES/ADULTOS)
OF NEW JERSEY

CAMPANA: SALUD MENTAL




COMMUNITY
FOODBAN
OF NEW JERSEY




ESTIMADOS COLABORADORES,

Nos comprometemos a colaborar con usted para
fomentar la salud y el bienestar de su comunidad y su
entorno. Como parte de nuestra colaboracién, le
ofrecemos herramientas y materiales que apoyan sus
objetivos de salud y bienestar. Cada trimestre,
distribuimos un conjunto de herramientas de campafia
centradas en un area de enfoque especifica.

Estos kits de herramientas de campafia ofrecen recursos,
herramientas educativas y materiales de lectura. Le
pedimos que comparta la informacién con los
participantes en su local. Exhiba y publique estos
materiales en todo su sitio para aumentar la conciencia
sobre los temas tratados.

Este trimestre (de octubre a diciembre) nos enfocaremos
en la salud y el bienestar de las personas mayoresy
adultos. El conjunto de herramientas se centrara en la
salud mental y la atencién plena. Este es un tema
relevante, ya que la salud mental y la atencidn plena estan
estrechamente relacionadas con el bienestar general y la
longevidad, especialmente en el caso de las personas
mayores.

Los materiales y recursos incluidos en este kit de
herramientas asistiran a los participantes en la
identificacion de maneras de integrar practicas de
atencion plena en su jornada para potenciar la salud
mental y el bienestar general.

Atentamente,

Equipo de Educacion Nutricional
Banco de Alimentos Comunitario de Nueva Jersey
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SALUD MENTAL
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¢Qué se entiende por salud mental?

MENTAL HEALTH

La salud mental abarca nuestro bienestar
emocional, psicolégico y social. Influye en la
manera en que pensamos, sentimos y
actuamos. Ademas, contribuye a definir como
enfrentamos el estrés, nos relacionamos con
los demas y tomamos decisiones saludables.
La salud mental es fundamental en todas las
etapas de la vida, desde la infancia y la
adolescencia hasta la adultez.

¢La plenitud contribuye a la salud mental?

DAILY MENTAL La plenitud juega un papel crucial en
HEALTH PRACTICES: la mejora de la salud mental en
« Breathe intentionally. general. Segun los estudios, esta
* Practice gratitude. practica asiste a las personas en el
* Be real with those you trust. A d | t s | d . s |
» Ask for help when you need it. maneJO €l estres, la epreSIOn' s
« Take care of your body. adicciones y la ansiedad. Se ha
* Have downtime away from technology. Compl’ObadO que es efectlva en
* Set boundaries & say "no.” . . . . q
R individuos con condiciones de salud
« Celebrate your wins. como hipertension, dolor crénico e
. insuficiencia cardiaca.

Practicar la atencidn plena permite la deteccion temprana de seiiales de estrés,
ansiedad o depresion. Te vuelves mas optimista en la manera en que reaccionas
ante las senales de problemas de salud mental. Es como reconciliarte con tu
cuerpo al escuchar y responder a cada sensacion que sientes.
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Depresion frente a Trastorno Afectivo Estacional (TAE)
La depresion es una sensacion persistente de tristeza, vacio e
incapacidad para generar o experimentar placer en la vida personal. El

trastorno afectivo estacional (TAE) es un subtipo de depresion mayor. La
diferencia principal entre ambos es que el TAE se presenta Unicamente
en una época especifica del afio o dentro de patrones estacionales,
mientras que la depresion mayor puede manifestarse en cualquier
momento.

Causas
En el caso de la depresion, diversos factores pueden
provocar o desencadenar episodios, entre los cuales
se encuentran:
eventos estresantes de la vida
e farmacos o cuestiones de salud
e modificaciones en la producciéon de hormonas
e genética
No hay una causa Unica para el TAE, pero se deben
considerar varios factores:
¢ Su reloj biolégico (ritmo circadiano). La
disminucién de la luz solar en los meses
invernales puede modificar su reloj interno y
generar sensaciones de depresion.
¢ Niveles de serotonina. Una reduccién de la

serotonina, un neurotransmisor que influye en el Complicaciones
estado de animo, podria contribuir al trastorno Tome en cuenta los signos y sintomas. Si no
afectivo estacional. La ausencia de luz solar se abordan, pueden aparecer otros
puede estar asociada con descensos abruptos en problemas, como los siguientes:
los niveles de serotonina. Retiro social

e Niveles de melatonina. Las variaciones Conflictos familiares o laborales

estacionales pueden influir en la produccion
natural de melatonina del organismo, la cual esta
vinculada a los patrones de suefio.

Uso indebido de sustancias
Otros trastornos de salud mental, como la
ansiedad o los trastornos de la
alimentacion.
Pensamientos o comportamientos suicidas

Referencias: Trastorno afectivo estacional (TAE) frente a depresiéon | U.S. News (usnews.com)
El envejecimiento y el sistema inmunolégico: c6mo reforzar las defensas del organismo - Mayo Clinic Press
Trastorno afectivo estacional (TAE) - Signos y causas - Mayo Clinic



https://health.usnews.com/health-care/patient-advice/articles/is-seasonal-affective-disorder-different-from-depression
https://health.usnews.com/health-care/patient-advice/articles/is-seasonal-affective-disorder-different-from-depression
https://health.usnews.com/health-care/patient-advice/articles/is-seasonal-affective-disorder-different-from-depression
https://health.usnews.com/health-care/patient-advice/articles/is-seasonal-affective-disorder-different-from-depression
https://health.usnews.com/health-care/patient-advice/articles/is-seasonal-affective-disorder-different-from-depression
https://health.usnews.com/health-care/patient-advice/articles/is-seasonal-affective-disorder-different-from-depression
https://health.usnews.com/health-care/patient-advice/articles/is-seasonal-affective-disorder-different-from-depression
https://health.usnews.com/health-care/patient-advice/articles/is-seasonal-affective-disorder-different-from-depression
https://health.usnews.com/health-care/patient-advice/articles/is-seasonal-affective-disorder-different-from-depression
https://health.usnews.com/health-care/patient-advice/articles/is-seasonal-affective-disorder-different-from-depression
https://health.usnews.com/health-care/patient-advice/articles/is-seasonal-affective-disorder-different-from-depression
https://www.baptisthealth.com/blog/health-and-wellness/seasonal-affective-disorder-vs-depression-how-to-tell-the-difference
https://www.baptisthealth.com/blog/health-and-wellness/seasonal-affective-disorder-vs-depression-how-to-tell-the-difference
https://www.baptisthealth.com/blog/health-and-wellness/seasonal-affective-disorder-vs-depression-how-to-tell-the-difference
https://www.baptisthealth.com/blog/health-and-wellness/seasonal-affective-disorder-vs-depression-how-to-tell-the-difference
https://www.baptisthealth.com/blog/health-and-wellness/seasonal-affective-disorder-vs-depression-how-to-tell-the-difference
https://www.baptisthealth.com/blog/health-and-wellness/seasonal-affective-disorder-vs-depression-how-to-tell-the-difference
https://www.baptisthealth.com/blog/health-and-wellness/seasonal-affective-disorder-vs-depression-how-to-tell-the-difference
https://www.baptisthealth.com/blog/health-and-wellness/seasonal-affective-disorder-vs-depression-how-to-tell-the-difference
https://www.baptisthealth.com/blog/health-and-wellness/seasonal-affective-disorder-vs-depression-how-to-tell-the-difference
https://mcpress.mayoclinic.org/healthy-aging/aging-and-the-immune-system/
https://mcpress.mayoclinic.org/healthy-aging/aging-and-the-immune-system/

:QUE ACCIONES
PUEDES REALIZAR?

e ESTABLECE UN CLUB DE
SENDERISMO.

o IMPLEMENTAR SENALIZACION
QUE PROMUEVA LA PLENITUD

* ORGANIZAR CLASES DE YOGA
Y/O MEDITACION.

¢ PROMOVER EL AUTOCUIDADO
Y LA RELEVANCIA DEL
CUIDADO DE LA SALUD
MENTAL

 PRIORIZAR EL DESCANSO
o ASEGURESE DE QUE SUS

VACUNAS ESTEN
ACTUALIZADAS.

e CONSIDERE LA POSIBILIDAD DE
TOMAR VITAMINA D CADA DIA

SELF-CARE
CHECK-IN

“BRAIN FOOD”
SUPERHEROES
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Egg Yolks Leafy Greans
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Fatty Fish Blueberries

How do
you feed
your brain?

Walnuts Dark Chocolate
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HTTPS://WWW.NIMH.NIH.GOV[HEALTH/TOPICS/CARING-FOR-YOUR-MENTAL-HEALTH
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Materiales, Folletos y panfletos

Salud mental y atencién plena

6 Ways to Practice N Lo o0
Mindful Eating 6 WAYS MEDITATION
= - . " a an' e CAN HELP SENIORS
Mindless Eating Mindful Eating :
" = m_m
o : 3 UPLIFTED MOOD
Activities

deprassion and apathy

for Older s

breathing and blood flow,

whichs can resislt in batter

P A

regular
feeling less

LOWER BLOOD PRESSURE
Mare seniors suffer from high

Depression is a common problem
among older adults, butit is nota
normal part of aging. It can affect
the way you feel, act, and think.

e calming ri
Jowers biood pressure

Depression can be treated.
It's important to seek help ear

Signs and symptoms of depression vary.
For some older adults with depression, sadness may not be their main symptom.

MINDFULNESS
ACTIVITIES
for SENIORS

& the Elderly

Friends and family can help offer support.
They can help watch for symptoms and encourage treatment.

Living a healthy lifestyle can help reduce feelings of depression.
This may include eating a balanced diet and being physically active.

To learn more, visit www.nia.nih.gov/depression. m)::.‘:nmmmm

21 0ne Minute Mindfulness Exercises

2. Sitand cbserve

5it down somewhare autside and
simply watch the warld around
you

4-The STOP method 6. Mindful breathing

Stand up, Tune in 10 your body, Take 60 seconds to natice your
Otserve physical sensations, . Breathing, When your ming
imagine naw Possibaities : 15800 i wangers, bring i back.

8. Set anintention
Take & one-minite pause in your
day 10 decide how you want 1o
mave through the day

10. Mindful hug - M. Mindfu 12, Morning meditation
Ask 8 partes of friend for a hug | Taks ona minute right whan you
Take three deep breaths k L wako up to moditate belore you
togetner. {Reteases cuytocint ey \ begin your day.

SECOND
WIND:

14.4-7-8 breathing
Beeaine thiough your
seconds, hold for 7 sec

reath out for 8 seco

16. Do a door reset ' editation  18. Cloud watching

When you pass a door and enter a o Pick a clowd, or anything in your
néw space, use that as a chance envircnment, and watch it 1or
to do 8 mindful resel. ¢ one mine,

| 20, Cratitude

Carvir gut one minute of your day
for @ maoment of gratitude.

iHaga clic en las imagenes para descargarlas e imprimirlas para compartirlas con su comunidad,
colaboradores y vecinos!


https://www.mindful.org/6-ways-practice-mindful-eating/
https://caringfamilyhealth.com/how-mindfulness-and-meditation-can-improve-quality-of-life-for-seniors/
https://www.youtube.com/watch?v=MIVOYYjmXEs
https://www.nia.nih.gov/health/mental-and-emotional-health/4-things-know-about-depression-and-older-adults
https://secondwindmovement.com/mindfulness-benefits/
https://mindfulnessbox.com/one-minute-mindfulness-exercises/
https://www.happierhuman.com/mindfulness-activities-seniors/
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Dénde encontrar asistencia:
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NEW JERSEY ADVOCATES
FOR AGING WELL

YOUR TRUSTED RESOURCE

New&]jersey
MentalHealthCares

NATIONAL
NRH REHAB
HOTLINE.ORG

988

o UICIDE
& LRIol
LIFELINE

Formerly the NJ Foundation for Aging

!z Shatterproof

1™ Treatment Atlas

Let's find treatment
that's right for you.

NATIONAL
DOMESTIC
VIOLENCE
HOTLINE

Need to vent?

Text HOME to 741741
to connect with a
volunteer Crisis
Counselor

Free confidential 24/7 support at your fingertips.

iHaga clic en las imagenes para descargarlas e imprimirlas para compartirlas
con su comunidad, colaboradores y vecinos!


https://www.njaaw.org/
https://treatmentatlas.org/
https://www.crisistextline.org/
https://www.thehotline.org/
https://www.njmentalhealthcares.org/about-us/
https://nationalrehabhotline.org/
https://988lifeline.org/

