
La época invernal puede afectar su salud mental.  
Es normal sentirse deprimido o agotado. Es probable que 
le cueste llevar a cabo las actividades diarias. Existen 
varias formas de ganarle a la melancolía invernal.

• Ejercitarse es una forma de mejorar el estado de  
ánimo y el sueño. 

• Asegúrese de descansar lo suficiente y abastecerse  
de alimentos saludables. 

• Mantenerse en contacto con amigos y familiares 
puede ser de ayuda. 

• También puede considerar hacer terapia para  
que le ayude a atravesar momentos difíciles.

Es importante que se cuide usted mismo.  
Be Well Indiana cuenta con herramientas de 
autoevaluación para determinar los pasos a  
seguir o comuníquese directamente con su  
proveedor para obtener apoyo para la  
salud mental.

*El servicio médico de Teladoc se encuentra disponible  
las 24 horas, los 7 días de la semana. Los servicios de  
salud mental están disponibles los siete días de la  
semana, de 7 a. m. a 9 p. m.

Gánele a la 
melancolía invernal
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