Vinculos que protegen:

Cultivando relaciones interpersonales para una vida plena

La Soledad y
el aislamiento

social afectan la
salud fisica y mental,
particularmente

entre adultos mayores
y jovenes.

Estos factores
aumentan el

riesgo de:

» Depresion

e Ansiedad
 Comportamiento

suicida

El aislamiento
social equivale

al dafo de fumar

15 cigarrillos al dia'y
estd asociado con:

e Enfermedades
cardiovasculares
Deterioro
cognitivo
Demencia
Mortalidad
prematura

31.47%

de los adultos en
Puerto Rico, reporta
sentirse sin compainia

Estrategias para cultivar
relaciones interpersonales:

Cultiva relaciones significativas:
Dedica tiempo de calidad para tus seres queridos.

Participa en actividades comunitarias:
Unete a iniciativas locales donde conectes con
otras personas.

Escucha activamente:
Escucha con atencion, eso demuestra que
te importa.

 Practica la gratitud:
- Agradecer las cosas simples de |la vida mejora
el estado de adnimo.

Ayuda a otras personas:
Ser voluntario no solo ayuda a los demads, también
te hace sentir parte de algo mds grande.

Conoce a tus lideres comunitarios:
Establecer relaciones con quienes lideran tu
comunidad puede hacerte sentir mds conectado.

Fomenta la conexién intergeneracional:
Pasar tiempo con personas de diferentes edades
promueve el bienestar emocional y social.

Se empatico:
Ponerse en el lugar del otro fortalece y mejora la
calidad de nuestras relaciones interpersonales.

Crea un ambiente inclusivo:

Un entorno donde todas las personas se sienten
aceptadas fortalece los lazos sociales y fomenta
un sentido de comunidad.

Busca ayuda profesional:
No estd mal pedir ayuda cuando lo necesitamos.

¢ Qlﬁ; % Conectar con un profesional de la salud mental
i puede ser un paso importante para mejorar
nuestras relaciones interpersonales.

Recuerda: No se trata de la cantidad de relaciones, sino de la calidad.
A veces, un solo vinculo significativo puede hacer toda la diferencia.
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