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Conoce a nuestras facilitadoras

Denise Hildreth Elizabeth Schuster
PhD, LICSW MA, Asesoramiento psicologico
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Usted aprendera

Objetivos:

¢ estrategias para incluir la salud mental como parte de su crianza

% como identificar cudndo sus seres queridos necesitan apoyo de salud
mental

% como y donde obtener apoyo profesional

¢ estrategias de autocuidado para ustedes y sus seres queridos

% iy mucho mas!

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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IMHC | E5itorsine
cQuién necesita MHL"? Hagamos una encuesta

Educacion en salud mental
Todos pueden beneficiarse de la educacion en salud mental

2 g f,(
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cQue es la educacion €
mental (MHL)?
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Educacion en salud mental: los 4 componentes

Disminuir el estigma
Comprender e identificar

las enfermedades mentales
Comprender como y sus tratamientos.
obtener y mantener una

buena salud mental.

Mejorar la eficaciaenla
busqueda de ayuda

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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El diagnostico temprano y tratamiento de las enfermedades mentales es fundamental

757 8-11 afios

de las enfermedades mentales es la demora promedio entre el inicio de
comienzan antes de los 25 anos los sintomas y la intervencion

¢Por que existe una demora?

estigma y miedo falta de falta de acceso
a ser juzgado conocimiento a la atencion
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Disminuir el estigma
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Hablar de salud mental puede ser confuso

SALUD v,\""“es
Nt pv  MENTAL

BUEN ESTADO MENTAL
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Sin mencionar que los terminos se usan

Incorrectamente
\‘)’ |.”
X; “10C «:Es tan bipotar
S0V
\
oM “No puy
ded tuaf“c p :do concentrarme hoy.

" \De‘ 5'\(,6‘“(0‘ Oy tan TDAH”,

“Ell
a s
es anorex,ca. R

= 1l
ngstas de mal humor... ;Eresbipolar:
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La piramide de la educacion en salud mental

-20% de las personas

Enfermedad - Requiere tratamiento

(.,QUé Significan /t::f:’t:r - Enfermedad del cerebro
estas palabras?

“Esto ha sido duro... He
vivido momentos realmente
dificiles”.

Problemade

i ., salud mental
La interrelacionde los

estados de salud mental

"Me siento estresado.

An iamen
gustiamental Tengo mucho que hacer”.

. ) “Estoy bien, las
Sin angustia, problema o desorden cosas estan bien”

Fuente : Mentalhealthliteracy.org
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¢Como puedo saber si se trata de una enfermedad mental?

Enfermedad mental o problemas de salud mental o angustia mental

(Esto interfiere con la
escuela/el trabajo/las Duracion
relaciones?

Signos y sintomas de
la enfermedad mental

Factores Abusode Historial
culturales alcohol/drogas familiar

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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El papel de nuestro entorno

Los factores sociales y ambientales pueden mejorar o afectar la salud mental

. res
Pr €JuIcio % otros grandes facto

SR : ilia. traba)o,
Dlscrlmmacién estresantes: fam\\la,
Comunldad, etc.

“Todos estamos en la misma tormenta, pero no en el mismo barco”. - Damian Barr

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Autorreflexion

El telon de fondo que informa como vemos
la salud mental y las enfermedades

mentales.
_aml 1a Raza, etnia, religidn, pais de Personales
Exper.lenuas,.pgr.]tos origen, estatus migratorio, otros con el sistema de salud mental y
de vista, prejuicios aspectos de la identidad

con labusqueda de ayuda

Preguntas de reflexion: ; Cémo han influido estos factores en su forma de pensary hablarsobre la
salud mentaly las enfermedades mentales? ;Como haninfluido en su crianzay en la forma en que
aborda lostemas de salud mental con su familia/comunidad?

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Vamos a pensar....

Piense en 2 palabras que se le vengan a la mente cuando digo:

Personacon
enfermedad
mental

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Enfermedad mental -

Enfermedad fisica - Diabetes

hormonal

Esquizofrenia
Organo Cerebro Pancreas
Desequilibrio Dopamina, glutamato y serotonina | Insulina

Descripcion -
médica

La esquizofrenia se caracteriza por
delirios, alucinaciones, hablay
comportamiento desorganizadosy
otros sintomas que causan
disfuncion social u ocupacional.

La diabetes es tener un nivel
de glucosa en sangre mayor o
igual a 126 miligramos por
decilitro (mg/dL) después de
un ayuno de ocho horas.

Descripcion -
amigos

Loco, débil, oye voces, violento.

Resiliente, normal, no puede
comer azucar

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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yndesemving
g{i’;negauded
rejected::

despised

ESTIGMA:

¢ A
Una marca d.e deshonra o devalued
reproche asociado con una
particular circunstancia,
cualidad o persona”.

- Diccionario de Webster Mﬁgmiﬁeanﬁ'

unseen

deficient

verelevant
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Mental Health
Collaborative

Vivir con el estigma
es peor que vivir con
la propia
enfermedad mental

El estigma es una barrera
y desalienta a las
personas a obtener la
ayuda que necesitan

Estigma

Todos debemos
hacer frente al
estigma

El estigma alimenta
la discriminacion

El estigma usa El estigmaesuna

etiquetas negativas
paraidentificar auna

persona que vive con e:CO“dz IZS
una enfermedad enrermedades

falta de respetoy

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Algunos mitos y verdades sobre las
enfermedades mentales

La mayoria de las
personas con
enfermedades
mentales responden
bien al tratamiento y
viven unavidaplenay
saludable.

Las personas con
enfermedades
mentales tienen mas
probabilidades de ser
ViCTIMAS de
violencia.

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Conclusiones importantes

75% 20%  8-11 afios

de las enfermedades dela poblacidnseve afectada  es lademora promedio entre el
mentales comienzanantes  porunaenfermedad mental iniciode los sintomasy la
de los 25 anos intervencion

La mayoria de El diagnostico

las personas iNuestro iReducir
. tempranoy . .
obtienen buenos . lenguaje el estigma
tratamiento es . .
resultados con el importa! importa!

. fundamen
tratamiento undamental
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cQue causa la
enfermedad mental?
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Comprension e
identificacion de
enfermedades
mentales y sus
tratamientos
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Hablemos del estres

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Estrés: no es necesariamente el enemigo

> <

2 -y
g

\ #
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Kf ¢Es estres o ansiedad?

ESTRES ANSIEDAD

Generalmente es una AMBAS Por lo general, implica un
respuesta a una causa/factor sentimiento persistente de

estresante externo.

TANTO EL ESTRES COMO LA aprension o pavor que no
Desaparece una vez que se ANSIEDAD PUEDEN AFECTAR LA desaparece.
resuelve la situacion. MENTE Y CUERPO.

... Interfiere con el funcionamiento.
Ambos pueden sentirse incomodos.

Puede ser estrés positivo o

. Se pueden experimentar sintomas Es constante, incluso si no hay
negativo. . .
como: una amenaza inmediata o
Impulsa el aprendizaje, la Preocupacion excesiva, inquietud, motivo.
adaptacion y la tension, dolor fisico, problemas de . L,
e - . . ~ . Conduce al retiro y la evitacion.
resiliencia/crecimiento. sueno o apetito. y

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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¢Cuales son algunas senales de la
ansiedad?

g g g

Senales Senales verbales Senales del
emocionales Hablarde: preocupacion, comportamiento
Preocupacion excesiva por Sentlrse avergonzadoo Aislamiento, no querer ir a ciertos
muchas cosas, tension, “en humﬂlgdo,reportarsu lugares o salir en absoluto, ataques de
alerta”, desinterés por las dificultad para panico, sintomas fisicos que no tienen
cosas. miedos excesivos concentrarse o no poder otra explicacion, retraimiento y
’ concentrarse evitacidn, inquietud/agitacion, fatiga,

insomnio, problemas estomacales,
dolores, uso de sustancias

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Resultados de los
trastornos de ansiedad que
no reciben tratamiento

* Trastornos por uso de sustancias o abuso de
sustancias (alcohol, nicotina)

» Deterioro funcional: social, profesional, etc.

« Depresion

« Eltratamiento efectivo de los trastornos de
ansiedad es un ejemplo de prevencion
secundaria

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.



'I'E Que hacer si le preocupa la ansiedad de un

Ayudelos a conectarse con un
profesional de la salud mental
parauna evaluaciony un
tratamiento basadoen la
evidencia (terapiay
posiblemente medicamentos).

Ayudelos a desafiar el
pensamiento distorsionado
compartimentando.

ser querido

Ayudelos en la resolucion de
problemas.
:Qué pueden controlary como
pueden disenar estrategias para

Ayudelos a “Nombrarlo para
domarlo”: identificary hablar
sobre la(s) causa(s) de su

EEE R reducir laansiedad?
Ayudelos a tomar las cosas paso Ayudelos a aprender y practicar
a paso y dividir las cosas que le tecnicas para aliviar el
estan causando ansiedad en estres/ansiedad: respiracion,
partes mas manejables. atencion plenay “grounding”.

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Caja de respiracion

Si es posible, siéntese y cierre los ojos. Visualiceuna caja con 4 ladosiguales.

Mantenga la Exhale por 4 Mantenga la
respiraciénpor 4 "N, segundos Vo respiracién por 4
segundos segundos
Inhale por 4 Inhale por 4
segundos segundos

Mantenga la
respiracion por 4
segundos

Mantenga la / Exhale por 4 \
respiracion por 4 segundos

segundos

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Emociones y estados de animo

. Qué estoy sintiendo por dentro?

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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La mayoria de los estados de animo son
normales

La vida diaria da lugar a numerosos estados
emocionales negativosy positivos.

Las emociones negativas como la tristeza, la
infelicidad, la frustracion, la desilusion, la
desmoralizacion NO son depresion.

Los estados emocionales positivos como la
euforia, la alegria y la excitaciéon NO son
mania.

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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cCuales son algunas senales de la
depresion?

g g g

Senales Senales verbales Senales del
emocionales Hablarde: querer morir comportamiento
Cambios de humor (aCt'V.a 0 pa5|var.n.ent.e), Aislamiento, regalar cosas,

(tristeza/infelicidad), falta de sentirse SOlO, VIVIr SIn comportamientos imprudentes, aumento de

interés en las cosas que proposito, sentirse como una la ira 0 agresion, cambios en el

normalmentg dlsfrl.Jtai\ba,.ai\umento carga, sentirse avergonzado o sueno/apetlt,o,. fatiga, baja co,ncentraaon,
de la ansiedad, irritabilidad, ] . ataques de panico, poca energia, dolores de
desesperanza, sentirse inutil, hum'“ado’ pgpsgmlentosde estomago, dolores de cabeza, dolores en las
sentimiento inapropiado/ suicidio articulaciones, uso de sustancias
aumentado de culpabilidad y
verglenza

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.



|QIEQué hacer si le preocupa la depresion de un

Ayudelos a conectarse con un
profesional de la salud mental
parauna evaluaciony un
tratamiento basadoen la
evidencia (terapiay

posiblemente medicamentos).

Ayudelos a pensar en metas
factibles a corto plazo para
hacer la vida mas manejable.

ser querido

Brindeseguridad:
Esto no es su culpay pueden
sentirse mejor con tratamiento.

Ayudelos a conectarse con otras
fuentes de apoyo y gente de su
confianza.

Brindeapoyo y esperanza:
pregunte como puede apoyarlos
y qué puede hacer para
ayudarlos.

NUNCA acepte guardarun
secreto si cree que su seguridad
y bienestar pueden estar en
riesgo; no espere paraobtener
ayuday apoyo profesional.

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Tendencias recientes en la tasa de suicidios en los EE. UU.

Sources: Vital Statistics Rapid Release, Report No. 16, National Center for Health Statistics, Centersfor Disease Control, November 2021. CDC Disparitiesin Suicide, December 2022. The Trevor Project.

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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cCuales son algunas de las
sehales del suicidio?

lh
Senales

emocionales

Cambiosde humor, falta de
interés por las cosas,
aumento de la ansiedad,
irritabilidad, desesperanza

l’\
Senales verbales

Hablarde: querer morir
(activa o pasivamente), vivir
sin propasito, sentirse como

una carga, sentirse
avergonzado o humillado,
sentirse atrapado

lh
Senales del

comportamiento

Aislamiento, regalar cosas,
comportamientosimprudentes,
aumento de laira o agresion,
aumento del consumo de
sustancias

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Suicidio

« Multifacéticoy complejo (biologico, psicologico,
interpersonal, ambiental)
Algunos grupos

* Fuertemente relacionado con la presencia de una histéricamente

enfermedad mental (diagnosticada o no diagnosticada)

marginados tienen un

« Ocurreimpulsivamente cuando las personas se sienten mayor riesgo de suicidio
abrumadas y carecen de apoyo o esperanza.

« Laprevencion mas efectiva es mediante la identificacion
temprana, el diagnostico y el tratamiento eficaz de las
enfermedades mentales.

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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La conversacion

Preguntarle a alguien si
tiene pensamientos o
planes de suicidio NO

plantara la semilla...

De hecho, jles dara la oportunidad
de hablar y obtener ayuda!

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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088

es la nueva linea nacional de prevencion del suicidio.

Llame o envie un mensaje de texto al 988 si usted o alguien
que conoce esta experimentando una crisis de salud mental.

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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¢Que pasa cuando llamo al 988?

* Escucharael 5|§U|ente mensaje automatico: “se ha comunicado con la
linea nacional para la prevencion del suicidio, que también atiende a la linea de crisis
de veteranos. Para espafiol, oprima el niimero dos. Si esta angustiado 0 en una crisis
suicida o esta preocupado por alguien que podria estarlo, estamos aqui para
ayudarlo. Siusted es un veterano militar de los EE. UU. o un miembro actual del
servicio o llama por uno, presione 1 ahora. De lo contrario, espere mientras enlazamos
su llamada al centro de crisis mds cercano en nuestra red”.

» Lo conectaran con un consejero local de crisis capacitado, que
escuchara para comprender lo que esta experimentando, le
brindara apoyo, desarrollara formas para sentirse mejory lo
conectara con recursos si es necesario.

Para obtener mas informacion, visite https://988lifeline.org/wp-content/uploads/2021/08/Back-to-Basics.png,
https://988lifeline.org/ o https://mhanational.org/resources/988

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Autolesiones persistentes
(autolesiones no
suicidas/NSSI)

Laintencion del

comportamiento es:

* Obtener alivio de los
sentimientos negativos

* Resolver una dificultad
interpersonal

* Inducir sentimientos
positivos o de alivio

A menudo, un grito de
ayuda en un momento
dificil.

El comportamiento
puede ocurrir por si solo
o en el contexto de una
enfermedad mental

La destruccion
deliberaday
autoinfligida de tejido
corporal sin intencion
suiciday con fines no

sancionados socialmente

Incluye
comportamientos como
cortarse, quemarsey
rascarsela piel.

Puede requerir
estrategias de
tratamiento complejas

(dependiendo de la
causaderaiz)

&

En este momento, NSSI
no se considerauna
enfermedad/diagnostico
mental en si mismo.

No es unintento de
suicidio (ausenciade
intencion suicida)

A menudo secretamente
"compartido" en subgrupos

“Contagio”: los jovenes
vulnerables pueden ser
influenciados para probar
esta técnica de
afrontamiento
desadaptativa por parte de
otros.

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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cQue hacer si le
preocupa la
autolesion de un
ser querido?

Abra la conversaciony

hable sobre lo que nota,

si se siente comodo. No
ignore lo que ve.

Acérquese y muestre su
preocupacion con un
enfoque tranquilizadory
de apoyo. Escuche sin
juzgar,enojarse o
ponerse a la defensiva.

Exprese su preocupacion
incluso si sus
comentarios son
desestimados.
Confie en su instinto si
esta preocupado.

Confie en los
profesionales:
obtenga ayuda para
resolver problemas
dentro del caminode
atencion de la
comunidad.

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Obtener y mantener
una buena salud
mental

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.



@ i
. Cuidarse a uno
. mismo es tan
’ iImportante como
\ cuidar a los
demas

Fuente: Foto de Vecteezy.com

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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¢cCuales son algunas de
las estrategias que
utiliza para manejar el
estres?

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.



m Mental Health
Collaborative

Estrategias basicas para el beneficio de la

salud mental )1

%
%
Dormir lo suficiente, buena Dar prioridad a su cuidado
nutricion, hidrataciony personal: tomese el tiempo
ejercicio ' para las cosas que disfruta
=r OAGAOA®
Ayudar a otros, practicar la " " " "
Manejo del consumo  gratitud y ser voluntario Relaciones de apoyoy

de sustancias cuando el tiempo lo permita confianza.

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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(Algunas) estrategias de salud mental para el padre/tutor:

iUna estrategia no sirve para todos!

Escuche y pregunte qué Priorice la comunicacion Sea un modelo de

necesitan de usted, en y asegurese de incluir la amabilidad hacia los
lugar de resolver los salud mental en sus demas y hacia usted
problemas por ellos. conversaciones mismo.

La imperfeccion es normal
en elser humano, pero :Cuidese!
trate de ser coherente
entre lo que dicey hace.

* compartidas directamente por los padres y tutores

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.



Mental Health
Collaborative

Estrategias cuando las cosas se ponen dificiles

Manejando tiempos dificiles

Planificar lo
mas que
pueda

Observar lo
que va bien

DETETR T Aceptar la
incontrolable imperfeccion

Ejercer
empatia por
uno mismoy

los demas

Mantenerse Priorizar la Pedir ayuda
conectadoy diversiony la cuando la
presente risa sanas necesite

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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| N
“Cualquier cosa que sustituya a
NO tOdO Se trata dé las relaciones humanas cercanas |
“/éXitO“ en tu vida es un mal negocio...
Sacrificaras la felicidad si
/ N desplazas las relaciones con el

iE res su fl cje nte ! trabajo, las drogas, la politicao

las redes sociales” - Arthur Brooks

: JL £y

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Salud
emocional

CONSTRUYENDO
Trabajo EL EQUILIBRIO

Vida
espiritual

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Esta bienyes
necesario cuidarse a si
mismo (no es una
recompensa)

“He llegado a la conclusion de que cuidarme a mi
mismo no es ser autocomplaciente. Cuidarme a mi
mismo es un acto de supervivencia”.

— Audre Lorde

“El autocuidado es una actitud en la que yo soy
responsable de mi mismo”.

— Melody Beattie

Plan de accion de

autocuidado: Tarea

Haga una lista de las cosas que son
esenciales parasu buena salud

Haga una lista de las cosas que lo hacen
sentir bieny le causa alegria

Tenga la lista donde pueda verla (y, si se
siente comodo, donde los demas también
puedan verla)

Haga tiempo y espacio parael puntoly2

Pida ayuda para seguir adelante con su
plan

Practique la compasion por usted mismo
y por los demas: perdonese a simismoy
acepte laimperfeccion

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Factores protectores
O

Individuales Sociales Ambientales
Fuertes habilidadesde Relaciones saludables, sentido Seguridad fisicay
afrontamiento, autocompasiony  de pertenencia, satisfaccién y econdmica, justiciay
autoestima, habilidadesde éxito en el trabajo/escuela, aceptacién, acceso a las
comunicacion,saludfisica, ) , . , .
pasatiempos, tiempo libre, altas expectativas/animo, necesidades basicas,
valores positivos limites agenciayvoz

Fuentes: Caraan, A. S., & Thahir, A. (2018). Salud mental: cémo puede ayudar la educacién en una experiencia de dos paises; Search Institute. The Developmental Assets Framework.
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Mejorar la eficacia en
la busqueda de ayuda




Mental Health ap= n
‘M‘B collaborative Donde las familias pueden acceder al tratamiento

Pediatra/Médico de medicina familiar

Compaiiia de seguro de salud
Iniciativa de salud conductualinfantil (CBHI, por sus siglas en inglés) *para aquellos asegurados por Mass Health:
https://www.mass.gov/childrens-behavioral-health-initiative-cbhi
Clinicas ambulatorias en varias comunidades.
Consejero escolar/orientacion
Servicios de urgencias psiquiatricas (PES)
Apoyos basados en la fe y culturales
Programasde Asistencia al Empleado (EAP)
Debocaaboca

Lineas directas (ver seccion de recursos)

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Departamento de Servicios Sociales de Ashland
508-881-0140
https://www.ashlandmass.com/229/Department-of-
Human-Services

Directora de Salud y Bienestar de las Escuelas Publicas de
Framingham

Courtney Balacco « 508-626-9197
cbalacco@framingham.k12.ma.us

Servicios para la Juventud y la Familiade Holliston
508-429-0620
https://www.townofholliston.us/youth-and-family-
services

Recursos locales Recursoslocales

Servicios para la Juventud y la Familiade Hopkinton
(508) 497-9781

https://www.hopkintonma.gov/departments/youth
services/index.php

Departamento de Servicios Sociales de Natick
508-647-6540
https://www.natickma.gov/1050/Human-Services

Red de apoyo a los jovenes y las familias Wayside
508-879-9800 -« https://www.waysideyouth.org/

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.

family



https://www.ashlandmass.com/229/Department-of-Human-Services
https://www.ashlandmass.com/229/Department-of-Human-Services
mailto:cbalacco@framingham.k12.ma.us
https://www.townofholliston.us/youth-and-family-services
https://www.townofholliston.us/youth-and-family-services
https://www.hopkintonma.gov/departments/youth___family_services/index.php
https://www.hopkintonma.gov/departments/youth___family_services/index.php
https://www.natickma.gov/1050/Human-Services
https://www.waysideyouth.org/

m Mental Health
Collaborative

Donde las familias pueden acceder al tratamiento

Recursoslocales

Advocates
(508) 628-6300 « https://www.advocates.org/

Advocates Community Behavioral Health Center
(800) 640-5432 « https://advocates.org/services/cbhc

Riverside Community Care
781.329.0909 « https://www.riversidecc.org/

Spark Kindness
https://www.sparkkindness.org/

Leonard Morse Hospital
(508) 650-7000 « https://www.mwmc.com/locations/detail/leonard-morse-hospital

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Usted aprendio

Objetivos:

¢ estrategias para incluir la salud mental como parte de su crianza

<& 4 . o fo V4 . .

*» como identificar cuando sus seres queridos necesitan apoyo de salud
mental

% como y donde obtener apoyo profesional

. : : :

*» estrategiasde autocuidado para usted y sus seres queridos

% iy mucho mas!
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Otros programas de nociones basicas de salud
mental ofrecidos por MHC

VEREUEX: CYE!
Educac]ores Parte 1: Educadorgs Parte 2: escuela secundaria:
(anteriormente Go-To Entrenamiento para (anteriormente Transitions)
Educator) conocimientos y impartir el curriculo de conocimientos y herramientas
herramientas para el aula estudiante* para estudiantes de 3°y 4° afio
de secundaria

Entrenadores: Lugares de Mentores:

conocimientosy tra bajo: conocimientosy
herramientas para equipos conocimientos y herramientas para
deportivos y otros grupos de herramientas para mentores, voluntarios y

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative
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Educacion en salud mental: las conclusiones

« Las enfermedades  Las sefialesy sintomas varian
mentales son mucho, pero siempre interfieren
enfermedades clinicas. con la vida.

« iEllenguajeimporta! « SIEMPREbusque ayuda de un

profesional si esta preocupado.

 Elautocuidado no es una
opcion. » iEltratamiento funciona y hay

 Volvera lo basico tiene un ayuda disponible!
gran impacto.
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1Gracias!

Esta capacitacion fue patrocinada por
la presidenta del Senado, Karen Spilka.

Siganos en nuestro sitio web y en las redes sociales para
obtener mas informaciony recursos:

www.mentalhealthcollaborative.org

0 MentalHealthCol
Los materiales no se pueden reproducir ni

‘@' @mentalhealthcollaborative o Mental Health Collaborative e
utilizar para otrosfines que no sean los
estipulados en el contrato.

o Mental Health CollaborativeMA Copyright © 2023 Mental Health
Collaborative, Inc.
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Recursos

Lineas de vida para llamar y/o enviar mensajes de texto

- Linea nacional para la prevencion del suicidio:
988 0 1-800-273-TALK (8255)

- Lineay texto para crisis de salud mental :
Escriba ”Buddy” al 741-741 o llame al: 1-877-382-1609

 La alianza nacional sobre enfermedades mentales (NAMI)
Buscador de proveedores de tratamiento: 1-617-704-NAMI
Linea de informacion de ayuda Nami : 1-800-950-NAMI
Proporciona informacion de referencia y apoyo gratuito.

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Recursos

Lineas de vida para llamar y/o enviar mensajes de texto

- Linea de salud mental para personas trans: 1-877-565-8860

- Linea de salud mental para gays y lesbianas: 1-888-843-4564
- Alcohodlicos anonimos: 1-888-GET-HOPE

- Jugadores anonimos: 1-855-222-5542

« Narcoticos anonimos: 1-800-543-4670

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Recursos especificos de Massachusetts

- Linea de ayuda de Massachusetts para servicios de recuperacion y tratamiento
por uso de sustancias: 1-800-327-5050

- Call2Talk: (Linea de asistencia confidencial las 24 horas): 1-508-532-2255

« Samaritanos de Massachusetts:
https://samaritanshope.org/our-services/247-crisis-services/  877.870.HOPE (673)

* Linea de ayuda de referencia: 833-773-2445

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Satisfacer nuestras necesidades basicas tiene un impacto significativo en nuestra salud mental.

Aqui hay algunos recursos para ayudarnos con esas necesidades.

Seguridad alimentaria:

https://www.metrowestfoodcollaborative.org/

https://www.nutrition.gov/topics/food-security-and-

access/food-assistance-programs

https://www.nal.usda.gov/human-nutrition-and-food-

safety/nutrition-security

https://foodcommunitybenefit.noharm.org/resources/imple
mentation-strategy/connecting-food-insecure-individuals-

resources

Seguridad de vivienda:

https://www.hud.gov /topics/rental assistance

https://www.hudexchange.info/housing-and-homeless-

assistance/

https://www.usa.gov/finding-home

https://nlihc.org/rental-assistance

Seguridad laboral:

https://www.dol.gov/general/topic/training/onestop

https://www.usa.gov/unemployment

https://www.benefits.gov/categories /Employment%20and

%?20Career%20Development

Educacion financiera:

https://www.fdic.gov/resources/consumers/money-
smart/teach-money-smart/money-smart-for-adults.html
https://www.consumerfinance.gov/consumer-
tools/educator-tools/adult-financial-education/tools-and-

resources/

https://www.incharge.org/financial-literacy/

Cuidado de la salud:

https://www.healthcare.gov/get-coverage/
https://www.hhs.gov/programs/health-
insurance/index.html

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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;Que pasa si ho puedo pagar o acceder al tratamiento?

Hay opciones disponibles para usted:

Escalavariable: muchos proveedores ofrecen una "escala
variable", que permiteaaquellos que pueden pagar
menos pagaruna tarifacon descuento. Pregliinteleasu
proveedor si esta es unaopcion que ofrecen.

Terapia de grupo: se ha demostradoquela terapiade
grupotieneel mismonivelde eficaciaque la terapia
individualy, a menudo, es mucho menos costosa.

Terapia pro-bono: Algunos proveedores ofrecen terapia
pro-bono (gratis) sidemuestranecesidad economica. Vale
la pena preguntarsise ofrece tratamiento probono.

Open Path (https://openpathcollective.org/): Open Path
conecta a los pacientes con atencion de salud mental de
bajo costo.

- Laasociacion nacional de clinicas gratuitasy

benéficas (https://nafcclinics.org/find-clinic/): esta
organizacion es un directoriode clinicas gratuitasy de
bajo costo para muchos diferentestipos deatencion
médica, incluida la salud mental.

Ensayos clinicos/centros universitarios de
investigacion: los ensayos clinicosy los centros
universitarios deinvestigacion paralasalud mentalyla
salud del comportamientoa menudo brindansus
tratamientoso intervenciones sincosto alguno. Sin
embargo, debe calificar para participary puede haber
riesgos asociados con la participacion. Sele explicara
cualquierriesgoantes dequedecidainscribirseono.

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Comunicacion con su ?é’

proveedor de atencion medica

Preguntas que un consumidor informado puede hacer

Diagnostico Opciones de tratamiento

O ;Cual cree que es mi diagnodstico? A ;Cudles son mis opciones de tratamiento?

 ;Existen otras posibilidadesen cuantoa lo [ ;Quétipodeestudios se hanrealizado sobre
que podria ser? estos tratamientos?

Q ;Quésignificaesto paramidiaadiay mi O ;Cuadlesson losbeneficiosy riesgos de cada
futuro? tratamiento?

[ ;Cualesson algunasde las cosas que puedo d ;Qué posibilidadeshayde que el tratamiento
hacer para mejorar? me ayude?

d ;Donde puedo obtener mas informacidn [ ;Como me afectara el tratamiento en mi vida
sobre esta condicion? diaria?

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Comunicacion con su Jé’

proveedor de atencion medica

Preguntas que un consumidor informado puede hacer

Medicamentos
[ ;Como funcionaeste medicamento? L ;Existen interacciones con este medicamento?
[ ;Qué otros medicamentos se considerariany @ ;Cuadles son los efectos secundarios potenciales
por qué recomienda este? y desapareceran con el tiempo?
[ ;Cuadlesson losriesgosy beneficios de este [ ;Cuando empezaré a notarlos resultados?
medicamento? [ ;Coémo sabré si el medicamento esta
[ ;Quétipode estudios se hanrealizado con funcionando?
este medicamento? A ;Cuantotiempo estaré con este medicamento?
L ;Cualeslaprobabilidad deque este Q ;Qué pasara si este medicamento no funciona?

medicamento funcione?

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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proveedor de atencion medica

Preguntas que un consumidor informado puede hacer

Tratamiento psicologico

[ ;Como me ayudara esta terapia? A ;Cuando puedo esperar ver resultados?
[ ;Cudles son las terapias alternativasy [ ;Como sabré si la terapia esta

por qué recomienda esta? funcionando?
[ ;Cuan probable es que esta terapia A ;Cuanto durara esta terapia?

ayude a alguien como yo? , ,
 ;Cuando empezare a notar los

[ ;Cuales son los riesgos/beneficios de resultados?
este tipo de terapia?

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Algunas cosas que puede hacer para combatir el
estigmay la discriminacion

Sea educado en salud mental
Tener informacion precisa sobre la salud mentaly las enfermedades mentales

Sea de mente abierta

Escuche a las personas que han experimentado enfermedades mentales: cdmo han sido
estigmatizadas, como ha afectado sus vidas.

Cuide su lenguaje
Evitetérminosy expresiones que perpetien el estigma, como "lunaticos", "locos" o "psicoticos".

Alce la voz
Corrija a cualquier persona que muestre conductas estigmatizantesy/o use lenguaje estigmatizante

Comparta seguridad
Proporcione un espacio de apoyo para cualquierpersona que vivacon una enfermedad mental.

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Como ser un aliado de la salud mental

Si le preocupa alguien que conoce

Tenga comunicacion constante: pregunteles como estan.

Escuche atentamentelo que diceny deles su tiempo.

Valide cdmo se sienteny lo qué estan experimentando.

Exprese gentilmente su preocupacion de una maneraempaticay sin
juzgar: hagales saber que esta ahi para ellos.

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Como ser un aliado de la salud mental

Si le preocupa alguien que conoce

Ofrezca apoyo emocional (;Qué puedo hacer para estar alli para usted?)

Ofrezca ayuda practica (;Qué puedo hacer para ayudarle? ;Qué puedo hacer para
ayudar y/o hacer la vida mas facil?)

Evaluar si es urgente o no (preguntar sobre pensamientos suicidas si hay alguna
indicacion)

Si se trata de una urgencia o una crisis, expliquele que necesita decirselo a alguien y
obtener ayuda.

iNUNCAACEPTE GUARDAR UN SECRETO S| ESTA PREOCUPADO POR LA SEGURIDAD DE ALGUIEN!

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Datos breves sobre
las diferentes
enfermedades Problema de

mentales salud mental

Angustia mental

*Estos datos son solo para fines educativos QQ
generalesy no pretenden sustituirla ayuda ~ Sin angustia, problema o desorden.
médica profesional. &

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Trastorno de ansiedad en general
« Caracterizado por una preocupacion excesiva por muchas diferentes cosas, la preocupacion ocurre la mayoria de los dias durante al menos6
meses.
« Lapersonaestatanansiosa que sus preocupacionesinterfieren con su capacidad para funcionar.
» Lapreocupacion por ansiedad se asocia con 3 o mas de los siguientes: inquietud (sentirse "al limite" o nervioso), dificultad para concentrarseo la
mente se queda en blanco, irritabilidad, tensién muscular, trastornos del suefio
Trastorno de panico
» Caracterizado por:
» ataquesde panico frecuentesy recurrentes que a menudo ocurren sin ninguna causa o desencadenante especifico
* miedo a futuros ataques de panico (ansiedad anticipatoria)
» evitacidn de situacionesde las que es dificil escapar, como multitudes o lugares publicos (agorafobia)
Desorden de ansiedad social
» Caracterizado por un miedo significativo y persistente de ser juzgado, criticado o humillado en situaciones sociales
« Elmiedoesintenso,fuerade proporcidon conla amenazay persistente
» Los ataquesde panico pueden ocurrir, pero a menudo solo en situaciones sociales.
« Elmiedo o la ansiedad interfieren con la capacidad de una persona para vivir normalmente (socializar, asistir a la escuela/trabajo, cuidar de si
misma)

Todos los trastornos de ansiedad se tratan mejor con psicoterapias (generalmente terapia cognitiva conductual [CBT]) y, a veces, medicamentos si es
necesario. Todos los trastornos de ansiedad (y otras enfermedades mentales) pueden conducir al abuso/uso indebido de sustancias si no se tratan. El
tratamiento puede demorar hasta 10 semanasen comenzar a funcionar, pero la gran mayoria de las personas que reciben tratamiento mejoran.

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Trastorno por déficit de atencion e hiperactividad (TDAH)

Datos breves

 EITDAH es untrastornocerebral en el que las personastienen dificultades en una, dos o
todasde lassiguientes areas:
» dificultadparacontrolarel nivelde actividad (porejemplo, hiperactividad,incapacidad
paraquedarsequieto)
« dificultad paraconcentrarsey mantenerlaatencion enunatarea
e actuarimpulsivamente

* Personascon TDAH:
« amenudoheredaneltrastornoatravésde la genética
* tienenunainteligencianormalosuperiora lamedia
* noestantratandodeser disruptivos
* avecessuperaneltrastornoa medida queel cerebro se desarrolla completamente

« Eltratamiento parael TDAH consisteen terapiay,a menudo, medicamentos. jLa gran mayoria
de las personas quereciben tratamiento manejan bien su condicion!

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Datos breves

» Eltrastorno bipolar es un trastorno del cerebro caracterizado por altibajos extremos del
estado de animo (maniay depresion).

« Trastorno bipolar del estado de animo es el nombre médico de lo que a veces se denomin.
enfermedad maniaco depresiva.

« Lossignosy sintomas de un episodio depresivo son los mismos que los de la propia
depresion.
« Lossignosy sintomas de un episodio maniaco* incluyen:
« sentimientos de euforia, autoestima demasiado alta, energia excesiva, irritabilidad
« pensamientos acelerados y hablar muy rapido
e compras excesivasy juergas de juegos de azar y apuestas
* abuso de drogas/alcohol y conductas sexuales de riesgo
» psicosis (alucinacionesy delirios)

« Eltratamiento del trastorno bipolar consiste en terapia y medicamentos. jLa gran mayoriz
de las personas que reciben tratamiento viven vidas plenas, exitosas y saludables!
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Depresion

Datos breves

La depresion es un trastorno del cerebro que es diferente de la tristeza, la infelicidad, o de
altibajos normales de la vida.

Los signos y sintomas pueden incluir:
« estado de animo bajo severo (sentimientos de desesperanza y desesperacion)
« problemas fisicos (dolor de cabeza, nauseas, fatiga, etc.)
« cambios en los habitos alimenticios o de suefio
* incapacidad para concentrarse

Los sintomas interfieren con el funcionamiento. Pueden afectar nuestra capacidad para
socializar, cuidarnos, trabajar, etc.

El tratamiento para la depresion consiste en terapia y, a menudo, medicamentos. El
tratamiento puede tomar hasta 10 semanas para ver una mejoria, jpero la gran mayoria d
las personas que reciben tratamiento mejoran!
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Trastornos de la alimentacion

Datos breves

* Muchas personas experimentan cambios en sus habitos alimenticios, pero los trastornos
de la alimentacion reales no son muy comunes. Cuando se presentan trastornos de la
alimentacién, son muy graves.

* Implican una preocupacion por el peso corporal, la alimentacion y los alimentos.
» Hay diferentes tipos de trastornos de la alimentacién. Dos de los mas comunes son:
* Anorexianerviosa: cuando las personas tienen un peso corporal peligrosamente
bajo pero se ven a si mismas con sobrepeso
» Bulimianerviosa: cuando las personas se sienten fuera de control con la comiday
comen en exceso (atracones) y sienten la necesidad de purgar la comida de alguna
manera (ejercicio excesivo, provocando el vomito o abuso de laxantes)

« Lostrastornos de la alimentacion son peligrosos y requieren un tratamiento de multiples
enfoques que incluye terapia (individual, familiar y grupal), asesoramiento nutricional y, a
veces, medicamentos.

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Trastorno obsesivo compulsivo (TOC)

Datos breves

* ElITOC es un trastorno en el funcionamiento del cerebro que conduce a un trastorno
cerebral que conduce a dos sintomas particulares:

» Obsesiones: pensamientos persistentes y recurrentes de los que la persona quiere
deshacerse, pero en los que no puede dejar de pensar (por ejemplo, ;apagué el
horno antes de irme al trabajo? ;Qué pasa si quemo la casa?)

» Compulsiones:rituales persistentes y repetitivos que la persona realiza para tratar
de detener la obsesion (por ejemplo, salir del automovil, volver a entrar, verificar que
el horno esté apagado, a menudo repetido varias veces)

* Las personas con TOC son conscientes de que su comportamiento no esracional y les
causa angustia.

« Eltratamiento para el TOC implica terapia y, a menudo, medicamentos. La gran mayoria
de las personas que reciben tratamiento viven vidas plenas, exitosas y saludables.
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Trastorno de estrés postraumatico (PTSD)

Datos breves

« ELPTSD esuntrastornocerebralque ocurre cuandola respuesta de estrés normala un evento
grave,a menudoquepone en peligrola vida (pero no siempre), no desaparece.
« Larespuestaalestrés persiste muchomasalla del tiempo esperado (generalmente6
semanas)y provoca dificultades para funcionaren nuestravida normal.

« EIPTSD puedecausar pesadillas, ansiedad severay recuerdos del evento quelo desencadend.

* EIPTSD puedeocurrirle a cualquier persona que haya experimentado o presenciado un evento
traumatico.
« También les puede pasaraaquellos quetuvieron un serqueridoque experimentéun
evento traumatico (por ejemplo, perder a un miembro de la familia por homicidio, incluso
sila personano estabaallicuandosucedid).

* Eltratamientoparael PTSD implicaterapiay,a menudo, medicamentos. La gran mayoria dela:
personas quereciben tratamiento mejoran.
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» Laesquizofrenia es un trastorno cerebral poco frecuente en el que las personas a menudo
experimentan psicosis, que es una ruptura con la realidad.

* La psicosis se caracteriza por
« Alucinaciones: alteraciones en la percepcion (oir voces, ver cosas que no existen, etc.)
« Delirios: creencias falsas de que la persona esta 100% convencida de que son ciertas (lo que a
menudo hace que se sienta paranoico porque la gente esta en su contra)

 Las personas con esquizofrenia no son personas violentas, a pesar de como los retratan en los
medios. Sin embargo, cuando alguien esta en un episodio psicético extremo, existe un peligro para
si mismo o para los demas. Durante un episodio de psicosis, las personas requieren atencion
inmediata y, por lo general, una breve hospitalizacion. Llame al 911 de inmediato para obtener
ayuda si alguien esta experimentando un episodio psicético. NO trate de discutir con ellos.

» Eltratamiento para la esquizofrenia siempre consiste en medicamentos, terapia y monitoreo
continuo. La gran mayoria de las personas que reciben tratamiento manejan bien su condicién.
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Datos breves

* Hay muchos tipos de sustancias de las que se puede abusar. Sinota alguno de los
siguientes, el uso de sustancias puede ser una preocupacion:
« tomar masy durante mas tiempo del previsto
« quererreducir o dejar de hacerlo, pero no puede
 gastar tiempo significativo (obteniéndolo, usandolo, recuperandose)
* antojo
* repetidamente incapaz de llevar a cabo obligaciones importantes
« consumir a pesar de los problemas (sociales, interpersonales, fisicos, psicolégicos)
» dejar de participar/reducir actividades sociales, ocupacionales y recreativas
importantes
* Uso en situaciones fisicamente peligrosas
» tolerancia
 sintomas por abstinencia

« Eltratamiento para el trastorno por uso de sustancias incluye rehabilitacion, terapia,
grupos de apoyo y, a veces, medicamentos. La gran mayoria de las personas que reciben
tratamiento manejan bien su condicidn.
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Recursos

SAMHSA

Substance Abuse and Mental Health

Psychology Today

Services Administration
www.psychologytoday.com/us www.findtreatment.samhsa.gov
Ofrece un directorio nacional de Brinda referencias para atencion de

terapeutas, psiquiatras, grupos de salud mental de bajo costo/escala
terapiay opciones de centros de variable

tratamiento.
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ASSOCIATION OF AMERICA

https://adaa.org/ https://nami.org/About-Mental-Illness
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https://psychhub.com/ https://mentalhealthliteracy.org/

SAVING YOUNG LIVES

https://www.thetrevorproject.org/
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