
Mental health

Care for the whole you
Mental and emotional wellness are important parts of your total health. With rates of 
reported mental conditions on the rise,1 it’s important to take care of your mind as well 
as your body. That means living a healthy lifestyle, paying attention to how you feel, and 
doing simple things to improve your well-being.

Find  
your voice

Speak up if you’re struggling. 
The people in your life are 
there for you, so be honest 
with your loved ones and your 
care team. They can’t help 
unless they know you need 
their support.

Talk to your 
doctor

Your doctor is there to 
advocate for your health.  
They can connect you with 
support and help you access 
care for depression, anxiety,  
addiction and recovery, and 
more — without a referral.

Reach out  
for help 

Kaiser Permanente members 
have access to a broad range 
of mental health and addiction 
care options, with a connected 
care team ready to help you 
get the support you need.

Scan the QR code or visit kp.org/mentalhealth  
to learn more about mental health resources.

1. Kelly Greenwood and Julia Anas, “It’s a New Era for Mental Health at Work,” Harvard Business Review, October 4, 2021. 
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Salud mental

Cuidado integral de la salud
El bienestar mental y emocional es importante para la salud integral. Cada vez son más altos 
los índices de las afecciones de salud mental que se informan;1 por eso, es importante cuidar 
la mente además del cuerpo. Eso significa tener un estilo de vida saludable, poner atención 
a cómo se siente y hacer cosas sencillas para mejorar el bienestar.

Exprese cómo 
se siente

Si se siente mal, dígalo. 
Las personas que forman parte 
de su vida pueden darle apoyo, 
así que sea sincero con sus 
seres queridos y su equipo de 
atención. No pueden ayudarle si 
no saben que usted lo necesita.

Hable con 
su médico

Su médico siempre velará por 
su salud. Puede ayudarle a 
encontrar apoyo y a acceder 
a atención para la depresión, 
la ansiedad, la recuperación de 
adicciones y más. No necesita 
una referencia.

Busque ayuda 

Los miembros de 
Kaiser Permanente tienen 
acceso a diversas opciones 
de atención de salud mental 
y adicciones con un equipo 
de trabajo conectado y listo 
para ayudarle a obtener 
el apoyo que usted necesita.

Escanee el código QR o visite kp.org/saludmental para obtener 
más información sobre los recursos de salud mental.

1. Kelly Greenwood y Julia Anas, “It’s a New Era for Mental Health at Work”, Harvard Business Review, 4 de octubre de 2021. 
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