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Julio es el Mes de Concientizacion sobre la Salud Mental de BIPOC

Establezca limites para tener
relaciones saludables

La poblacién negra, los indigenas y las personas de color (BIPOC) corren el riesgo de sufrir un
trauma Unico debido a una lesién mental y emocional por diversos motivos.

Si ha experimentado un trauma semejante, es posible que descubra que sus relaciones se ven afectadas. Considere
estas estrategias para proteger y gestionar sus relaciones mas cercanas y todo lo que sea importante para usted.

Priorice las necesidades Comunique los limites

Tomese el tiempo para pensar dénde se encuentra, Deje que los demds conozcan sus limites de forma
qué puede y qué no puede tolerar y qué lo pone feliz claray directs, y reitérelos si siente que los estan

o incoémodo. traspasando.

Si es necesario, tome distancia Anticipe la resistencia

Si siente que no lo respetan o que sobrepasan sus No espere que el resto de las personas comprendan
limites en repetidas ocasiones, puede que sea hora sus limites con facilidad, sobre todo si tienen distintas
de dejar de establecer relaciones para proteger su personalidades o si provienen de culturas diferentes.

bienestar emocional.

Puede pedir ayuda. Su Programa de Asistencia al Empleado es completamente confidencial y esta
disponible durante las 24/7/365. Visite Member.MagellanHealthcare.com o lldmenos al 1-800-356-7089
(TTY 711) para comenzar.
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