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Pasos para el bienestar mental

Conecta con otras personas Vive el momento presente

Aprende nuevas habilidades

(Sé consciente)

¡Las buenas relaciones 
son importantes para 
tu bienestar mental!

Ser más conscientes del 
momento presente 
puede ayudarnos a 
disfrutar más del 
mundo que nos rodea y 
a comprendernos mejor 
a nosotros mismos.

Diversas investigaciones muestran que 
aprender nuevas habilidades puede 
mejorar el bienestar mental.

¡Mantenerse activo no solo es 
excelente para la salud y estado 
físico sino que también mejora la 
salud mental!

• Desarrolla un sentido de pertenencia y autoestima.
• Date oportunidad de compartir experiencias positivas.
• Brinda apoyo emocional y apoya a los demás.

• Construye un sentido de pertenencia y autoestima.

• Da oportunidad de compartir experiencias positivas.

Así que, ¡intenta aprender 
a cocinar algo nuevo que 
sea saludable y nutritivo! 

Mantente activo físicamente



Cómo mejorar la salud mental

Actividades físicas y mentales:

Cuando estamos activos física y 
mentalmente, somos menos propensos a 
aislarnos o a alejarnos de los demás.

Las actividades físicas y mentales 
pueden ayudar a las personas que 
padecen enfermedad mental a 
experimentar emociones positivas y a 
mejorar su estado de ánimo. 

Explorando 
la naturaleza

Socializar

Practicar algún deporte 

Crear arte

Escuchar 
música

La depresión te hace mucho 
daño, y yo lo sabía, eso fue lo 
que me ayudó a salirme de 
casa. La depresión [ahora] es 
mucho menor que cuando 
estaba en la casa solo viendo 
la televisión; ahora mi salud 
está muy bien, y estoy muy 
feliz con mis amigos.

No solo se trata de cuidar el 
cuerpo sino también la 
mente, ya que la depresión 
es muy mala para la gente 
y, claramente, también [hay 
que cuidar] la salud del 
cuerpo, pero va mano a 
mano, así que tenemos que 
apoyarnos unos a otros.

Para más historias, visita vimeo:

       tusaludsicuenta

Maria
Gonzalez

Adaptado de: nami.org Adaptado de: La Cocina Alegre

Verduras asadas

Ingredientes:

6 Porciones

Modo de preparación:
1. Precalienta el horno a 400F.

2. En una cacerola grande o bandeja de hornear, combina las verduras, 
hierbas, aceite e ingredientes adicionales, excepto el jugo de limón y la 
granada. Extiéndelos de manera uniforme.

3. Hornéalos entre 10 a 60 minutos, dependiendo del tipo de verduras, o 
hasta que todas las verduras estén tiernas, revolviendo una o dos veces 
durante la cocción. Ve la tabla para los tiempos de cocción estimados. Si las 
verduras tienen diferente tiempo de cocción, ásalas por separado o agrega 
al final las verduras de cocción más rápida.

En caso de agregar jugo de limón o granada, hazlo después de la cocción.

• 4 tazas de verduras cortadas
• 2 cucharadas de aceite de oliva
• 1 cucharada de hierbas de olor 
frescas o 1 cucharadita de hierbas 
secas

Opcional:
• Sal
• Pimienta
• Ajo
• Hierbas de olor u otras especias 
adicionales
• 1 cucharada de jugo de limõn 
amarillo (medio limõn)
• 1/3 taza de granada

Verduras
Tubérculos (remolachas, papas, zanahorias, chirivías/pastinacas, nabos y colinabos) 30 - 45 Mins

20 - 60 Mins
15 - 25 Mins
10 - 20 Mins

10 - 20 Mins
30 - 45 Mins

Calabaza de invierno

Cruciferas (brócoli, coliflor, coles de bruselas)

Hortalizas tiernas (pimientos, calabacines, quimbombó)

Verduras delgadas o finas (espárragos, ejotes, brócoli, suelto)
Cebollas

Tiempo de coccion
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Steps to mental wellbeing

Connect with Other People Pay Attention to the 
Present Moment

Learn new skills

(Mindfulness)

Be Physically Active

Good relationships 
are important for your 
mental wellbeing!

Becoming more aware 
of the present moment 
can help us enjoy the 
world around us more 
and understand 
ourselves better.

Research shows that learning new skills 
can also improve your mental wellbeing

Try learning to cook 
something new that is 
healthy and nutritious!

Being active is not only great for your 
physical health and �tness but can 
also improve your mental health! 

• Build a sense of belonging & self-worth.
• Give opportunity to share positive experiences.
• Provide emotional support & support others.

• Builds a sense of belonging and self-esteem.

• Gives opportunity to share positive experiences.



For more stories, visit vimeo:
       tusaludsicuenta

Adapted from: The Happy Kitchen

How to Roast Vegetables

Ingredients:

6 Servings

Directions:
1. Preheat the oven to 400F.

2. In a large casserole dish or on a baking sheet, mix vegetables, oil, 
herbs, and any additional ingredients, except lemon juice or 
pomegranate. Spread out evenly in the dish or on the pan.

3. Bake for 10-60 minutes, or until all vegetables are tender, stirring 
once or twice during cooking. See chart for estimated cooking times. 
If roasting vegetables with different cooking times, roast them 
separately or add the quicker cooking vegetables later.

If adding lemon juice or pomegranate, do so after cooking.

Adapted from: nami.org

Depression hurts you a lot, 
and I knew it, that's what 
helped me get out of the 
house. The depression is 

much less than when I was at 
home just watching TV; now 
my health is very good and I 

am very happy with my 
friends.

Maria
Gonzalez

• 4 cups chopped vegetables
• 2 tablespoons olive oil
• 1 tablespoon fresh herbs 
or 1 teaspoon dried herbs

Optional :
• Salt
• Black pepper
• Garlic
• Additional herbs and spices
•1 tablespoon lemon juice 
(about half a lemon)
•1/3 cup pomegranate seeds

It's not just about taking 
care of the body, but the 

mind as well, because 
depression is very bad for 

people and, clearly, also the 
health of the body, but they 

go hand in hand, so we 
have to support each other.

Improving Mental Health!

Physical & Mental Activities:

When we are mentally and physically active, 
we are less likely to be isolated and withdrawn.

Physical and mental activities can help 
people with mental illness experience 
positive emotions and improve their 
mood.

Exploring nature

Socializing

Playing sports

Creating art
Listening 
to music

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/booster-shot.html

Vegetable 
Root Vegetable (beets, potatoes, carrots, parsnips, turnips, rutabaga) 30 - 45 Mins

20 - 60 Mins
15 - 25 Mins
10 - 20 Mins

10 - 20 Mins
30 - 45 Mins

Winter Squash

Crucifers (broccoli, cauliflower, brussels sprouts)

Soft Vegetables (bell peppers, summer squash, okra)

Thin Vegetables (asparagus, green beans, broccoli rabe)
Onions

Cook Time


