GUIA GRAFICA A LA SALUD MENTAL






FABLAR DE SAMUD HENTAL
[PUEDE SER (NCoMobe

JY en todo caso qué guiere decir eso de estar mentalmente sano?

JES narmal la
ansiedad?

<Como saber Simi
problema es serigl

k¥ ' 1 Hay alas mas auve
FEStaré deprimide? “ - ' o ¥ pueda hacer®
% A B | O - e O e
: (:& | 1
G ] ! | J
Jaime
<Terdré problemas ‘ I
de aadicién? gh&/a:s pera tonte, Jo &7
. Miauy T

<Qué tol si esta ‘1
pensanas suicicarser WS




il VIDA ES UN
LESRETRE!

ME SENTO
[ESERACIADD!

cobmo te Pk,
i Ao

PARTE DE LA DIFICULTAD DE HABLAR DE NUESTRAS
EMCCIONES VIENE DE LOS ESTIGMAS

Un estigma &5 una etigueta neaativa con la aue diferenciamos
& Una persona y tiene como conSecueniia Su discriminacibn

—_— - ' s a
. "==::j Un estigmo nos nace dificil
h [ TAMBIEN 5 UN DEMONIO! I compartir ruestros emociones,

T

iNo te me escapas!
EStoy presente en la Sociedad)
|Y en tocas partes!

WY, UY, NG SEAS LLoRON!

Lreernos éstas estiomas y estérectipos,
pueds lleverncs o la verglenza v
o la bajo. aute-estima....

Derrotaremos a los estigmas 5
entendemas que no estamos solos,
aceptamos ayuda, y compartimos

rwestre estado mental y emocional.

Y a5t logroremes que
,  fnaya un poguUito mencs ce
oty eStigmoas én lo Soligdoc




Hablemos de tu cerebro. ES &l luaar donde
S inician [as emociones...

... ¥ donde los pensamientos toman forma,

cHaprd slauien mis en gste planeta
hacigndo y pénsando gxdctamente
lo mismeo gue yo én este instante?

FLas abeias

I " £ )
{ <50y aburrido: sofardn?

A veLes nuestros cergbros
trean emociones molestas
¥ penSarmigntos negativos,

..y tarde o temprano desaparecerdn,




JQUE ES EL ESTRESP

JES &] estrés esta
sensoacifn de gue

tienes demasiadas
responsabilidades?

El &5trés a5 esa
tensian eredional
G mMental ade todas
giperimentamas,

¢ES el e5trés el sentirte
vencida por lo caras de
los deperes cotidianasT

Puede producir
carbios carparales...
TS

;ﬂ‘a‘.‘_.}'."a
ALEAETEs

40 &5 esta sombra
aue gstd siempre ok,
Siguiéndote en gl
g con diar

oo BBl 2aTrte plazo &l
gstrés puede incluse

Lo respuesta ol estrés
ha evoiucionadn para
manténgrnos o Sakhvo._.

investigaciones clentificas
defmuestran aue 1as

habilidades cognitivas

mejoran con &l estrés.

Nos puZde preparar
para una presentacisn,
Wi exaimen, & JUna
competencia atiética,
Después de un evento
estresonte, es comin
gue €l cuerpe vuelva o
Su estade mormal.




JQUE HACER CON EL ESTRES?

Mo &5 buena estar Dado aue &l cuerpo ne ... EPATAMSS &0 un estade
estresado todo el tiempo. | Puede saber lo que de alerta perpetuc.

S

& no encondramos

la forma de calmar
MUESTrD Sutrpo ¥
cerebro, nos podemos
rmeter &n prablemas,

jEl estrés nos puede
erfermar figica y
mentalmente!

5

Hablar con
alguien de

Lirfplar ¥
ofganizar

Escripir
= acerco de
tus probiomas

Témate un descanso de Pasor mAs de tres horas al dia en

: las redes sociales puede agudizor

sentimientos cofmo o depresian,
la arsiedad, la pobre magen

corporal, la Scledad y el estrés




Par aud la vida 5
vutlve mds SiFicil con la
Valta ca Suarcl

EL ESTRES' Y
EL SuENO

Porgue &l cergbro necesita
adicansar, récargarié y répararde.

Lo falta de Suefio

- p at o Bl o & gl
afecea rugssra memoria | ---22bilidad fisica PECMERAE S5 W M

. =oino &l acne

¥ eonsertranios

¥ pUEaE |l&dar a...

7

v, CORRJCIT 2N
forma peligrosa

¥ GEpéndentiag La falta ce Suefio
& FArmaces. putde afectarnas

Figica y méntalmente.

Begrmd rppiarmerce de
BLATCG @ A Fling para
A€ W SISO rECORCECR
b= Sigres de sk £5 Rord A8
SIFTHr

£$£*z§
N

Mo e un Tbra,

Haz ofl eipscio oonas
S 8 ENCUENETAS Precl pios & INCADSE

a8 pamar bud peEnSaevignicd y relajarne
oM uN CusaET o 0 doric y Faz
i iSO OF pERTENBESR © JiMSigrante
a5uring tuk pEnsarcentod pama g EStablgsg ona hard
SOCETOS o T WMEnTE, PErR SorirurtE v
vardareg y aligtace
& EETE FolariG

Marciric fresco, &in

ruides & luz

HANRIEh Ty ROFarS of
duefao (Tarto como Sea
sodibie ) dorante 65 Fres
S8 S4marg

5 o a5 torde, evam al
soil, o, rafresicd,

¥ Srctoiate, (A

& BLESIFA §

aerfieren con & padial

dograngs o rifugio Sigurs

migmo,
&l plsokal



LA ATENCION PLENA ES UN SUPER PODER EN LA LUCHA CONTRA EL ESTRES

Enfocorte en & presente, el
i y ¢l ainara, Sin hacer
JUicios puede oyudar a
bolorceor ty estads mantal.

' [ESTOY MUY
SACADD DE GMDA!

SLEMO reaccionar
¥ abandonar estos
pensamientios?

Respirar v abservar tu
respiracion te calmord,

ounaue tu mente ande
por todes partes.

Lo réspiracibn &5 ura

ATTIS POSETGSA ¥ Corveniente
SurankE Una Crisis o tuondo
i3 netestes.

PARA Y
RESPIRA

Prueba el
giercicio de
respiracion

H-7-8;

Aauerto &l aire Exnala por
por 3 seaundaos. B segundas,

TACTO olpo
Escucha

Encuentra sonidos

2igo aue | calmantes
tw— [+ un P'ﬂ'ﬂﬂ'

de misica.

GUSTO | OLFATO

& | >

Toria un | Encuentra

pOCO d-t un olor qﬂﬂ
agua. dis‘Fmtes‘.

STA | i i

prectupaliones

: vuelvan, enfota
& atencién a
tus Sentidos

Observa

algo
calmarnte,




<Cémo responder?

La Atencion Plena es
fartastico pero a

on

RESILIENCIA: capacidad de recuperarse
rapidamente de las dificultades; dureza

cmECTEMDqTE MANTENIENDG UNA
A LOS DEMAS IBAD POSITI

PARTICIPANDO MES.

i , = 4.-!1!} ) .‘.'-
7 . I K] 4

] ; Fasar termpo con Mastotas v otros
Considera volurtariarte animoles oyudo o reducir la angiedad y

ai€? )| LA BoNDAD REQUCE |
EL ESTRES.

ﬂ
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LA GENTE DE LA QU TE
RODEAS TE HACE MAS ©
MENOS RESILIENTE

Tu arupo de amistaces
debe proporiionar mas
APOYD GUE drouno.

Eres tan buena
enda y baonito.
Mg siento tan

afertunado de ser
tu nejor aMigo

Gue aracicso aud
me conswieres tu
mejor anvga, Si tima
ETeEs mi melor anigo.

Oye, les dije & m's
PAPAS gUe VoY & paSar
gl fin de semana en tu

casa, ;Clbreme si?

Rodearte de amiaos
aJe frecuentemente
toman malas Secisiones
t¢ puade afectar.

Mo seas
infarikil,

No necesitas MAs gue un
butn oiiac pors Sentirte
MEr y Mencs estresads.

Pasaria contige
es o mejor.




dLo actitud mental Esto no quiere decir aue debemos
positiva ayuda a la lanoror \os dificuitades.

salud mental?

El punto @5 Sacar lo mejor Esta implica intertar ver lo ES posithe cultivar T mnc’-c‘-m
de yra mala Situacife, mgjar &n ti misho ¥ én pars Calrkiss de Actitud mareol.
] | bos cermis.

PODEMODS CAMBIAR . .
! ES posible campiuar un
MNUESTROS pEnsSamignto néaativo P :
PENSAMIENTOS por una positive. K 'Y EtuocEe Fi
o tiena remgaio,
o ¢ ;

4]

mejarar mi
Situaibn,

HJrEd e
PRSA novdd:
interssante.

{ Mivida
Sierpré Serd

terminer lo
aut empezé.

LonTbaard y
este rmal rato
pasard,




Existen formas dofinas
ge lidear con &l estrés,
el dolor v loS pensamientos

Mucha gente lo otulta,
pérc gl impulsc a hager
dofio ¢5 cemin.

ngaativosg.
‘ | {,}l.
DANO ﬁ DANO A EVITAR LOS PROBLEMAS
LOS DEMAS: TI MISMO: DESORDENES ALIMENTICIOS
VIOLENCIA CORTARSE, ARANARSE,
GRITAR PICARSE ...
ACOSAR LASTIMARSE EL PELD
CRUELDAD - COMPORTARSE

Actuar dé adiseroo @ tus Impulscs
rnegetives puede distrosrte de los males
sentimientos pero &5 Una SClUCitn pasaisra;
a5 razones d@ fondo Siguen anl.

PELIGRUSAMENTE
ABUSAR DE SUSTAMCLAS

{Cuslauier comportamiento
aue lastime &l cuerpo
o la mente)

Sostener este
comportamiento
hoce mas probable
aue 52 convierta
&n una...

Lragar con oS proplems
Lon conduttos asninas
puede Formor malas
rabites.

Buscar salidas nocivas
€5 una sefial ce gue
tenemas necesidades

naat sfechas,

El primer pase racia
una MEST comprension
y alivie gs hablar
con alguien,

JPugdo

Estoy abrumade. platicarte




JSoIas oue el cergbra ro
teériming g8 desarrcliarse
hasta gue cumples

IPIENSATEN
TUIGEREBROS

PUES BS TU
CEERRE (L
QUE PIENSA!

Les
CEREBROS
VIEY@S

Hoace mischo que
anac par aguJil.

DISTINTOS

EStoy Tresco
¥ Aevecitol

El cerebro sufre
canilbios gramitices
Corforme Crece,

Los cerebros acolescentes
experimentan avoliongs
mas iRtersas. ..

Lo U COApACidad

Buscar la recompensa
y €l olte riesge también

&5 carmin en la
adclescencia,

{En un roments veremas
lo importancio de e5to)

.. desafor tunadarmente
esto puede llevar a la
farmacodependercia
¥ & lo adiccibn,




cerebTg

Pars CofMprerder b adiccibn,
SeBEmcs Lomenzar Con

&l ciFcuito dé rélofmpénsa
natural én nuestro

Cuando arkicipa una
recoffperSa. & Cerdpro
BErD Sopan]na

s AciEsula

& A

Lo 3 paadE o wra Gl

S DEFERTE LYl MRS Ora

L Tereras bllards de ahal
£ 8 LErEeTC

FEJFENRAS SE COMMINICan

El lpgar corag 2§

entri & S& Sonole

Loifo Snapdis,

k3 shapiis

La dopalvina €5
Vberaca &

Si de venes nos
Expordmos al aléongl
¥ & ks drogas &
STEEMia G2 recolrpensa
suede echoarse
& paroer.

L aciccibn e v
forma de aprendizaje
¥y lof ceréprof [Svanes
e85t Supdr-Cargacos

para #lig,,.

coof Formian Circuites o8
recopenia sredecos
a2 Loy sustordia aue
pueden kewar o una
poictitr oo,
¥ pErsistenie

El gue las cerébros jGvenas
52 hagen odichos Con Mmayar

facilidad tiene sertico.




El consums repetids de

; . Las Cosas S& pusden
aleoral ¥ drogas afecta ol

Lo o venir abaja en el hoaor
misme cerepro, naciéndote &l :r,g‘bq]'r:1 y hasta an

EVITA EL mencs conscente de aue tu Vida personal.

ABUSD DE te estds descarrilande,
SUSTANCIAS
CUANDOD TV

CEREBRO AUN
ESTA EN
DESARROLLO

El consumo répetico complica : &in un cambic, lo addiccibn nos pueds
tu vida, v esto incremento el estrés lvar o Foirper profmezos, defar nugstros
¥ alimenta &) ciclo vicioss, relaciones ¥ una muerts triaic

Mg precoupa. Se 25TA
ROTIENSD My M,

Aprerder o sobrelievar sanamente
tus emociones con buenas nabitos
£5 mejor oue orrigsgar tu cerébro.

Eea por preferencia,
€leccibn o recesidad,
el caming mis confiable
& N Mhente y CUerpo
Song 85 la sohriedad.




HABLAMOS PE LA ANSIEDAD

Lo arngiedad &5 uno alorins Exizte un Aras en &l Lo ersiedad @5 parte

del cerebro ave Formma Cerebro gue putdd guedar | de |l experiencia normal

BOFtE S& | FESPUESEA abrapada on rads alarma. de wivir Bn un mundo

lwchar, muir, o parsiizarse, compleio, Puede gor una,
o~ leve precoupacitn

l]' I o mMiedo...

“l “ \

&
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I
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J:‘g:@gg kAR [CORRE

Fl

.. 0 fuche MAS Severa come Existe uno aiferencio entre ia

un atague de plnico, angiedad y lof trastornod ce trastorng de onsiedad es
la arsisdad los cusles no

b fratase. Bl primer gaso
oifasarslgn pof 31 MSMos, 25 F'Edi" ayJdal
(Eiento oue e -

E5tay TTiEnds!

La buena noticia 25 gue &l

Eﬁtﬂ Al de
2 wn-nan'm re

(icé atmgwes de périco Son Cortod @n
B avporia, durands rercd &1
10 frinutes )

ciStord éncjocs et tal
commigor 5 {ME DUELE EL
ESTOMAGD!

PREOCUPACION EXCESIVA QUETAS FREQUENTES
POR COSAS COTIDIANAS | | SOBRE GL ESTARG Fisico

DIFICUWLTAD
DIFICULTAD PARA PARA INTERACTUAR CON SER DEMASIADO
PERTICIPAR EN CLASE LOS COMPANERCS AUTOCRITICO




MABLAMGS DE LA DEPRESION

La argiedad y la depresibn Coda persona las raniFiesta
son los desérdenas mis ¥ exXpETimenta en formas
Loffures &n la acolegiencio

Parece felin sesro
58 Sarid cepriliaa,

Ealperrod oue &5 rorrmal Senkirdg
trigte de ez en cuards, Es
poere gxperimancar a tristeza
¥ poar nablar dé &lo.

EXiste ayoda para la
géprégion! Congulta o &0
médica 5l presentas siniomas

No se
mE pasa

LBs mirdagEd
fid §§ CEMFaCAFR
serreslaminig
& & Clrder G

IRRITABLE [ ENOTADO

WO PUEDOL.

TRISTE LA MATDRIA BE LOS : _
DiAS DE LA SEMANA LLORAR MUCHD

PROBLEMAS BN L& ESCUELA HSLARSE DE LDS DEMAS DIFICULTAD PaRs CORCENTRARSE




Como Abordar los Pensamientos Suicidas

¢Como se sertird
Saltar o este
precipicia?

M-F-.ﬁ‘

Todos hermos paEnsass
&N ESC dE VeI en Luaneo.

FERO CE
HECHD HUNCA

Sin enmargs alaunds toman
el suizidio ton én Serio aue
22 ponen o planearila.

Pugde pargceries aue &l Recordemas aue "‘“5 CAbAE
eStrés is inmanejable. 7 =0 Tos. sentan oy
cambion diariaments, de

JQué hacer cuando alguién

aJe te importoa parece
estor en riesao?




Hablando del Suicidio

T0 pueces Ser o persona
a2 aue alguiehn recurra
durarte una Crisis.

Mgjor perder una
amistad aue o un anigs.

Mo puedo
manténer &5ta én
secreto,

ES imporiante SabET ous
hablar del suicidio no
llevard o nadie o
considerar el suitidic.

Fecuerda aye S
pariipes un rigsao
inmrediato, Llama o 911
cuants antes,

Hecesitamos ayuda
an &5t momeanto.

Cosi teda la gente aviere

Vivir: simplemente no
puUgden ver otras Salicas
& SUS Propiemas,

Alienta a tu
arfigo a llamar
al Linea Nacional

de Prevencién
del Suicidio al:

1-800-273-
TALK (8255)

Cumnao sé trata o
Suicidic evito los secretos,
Habia con un adulto de
confianzo 51 e preciupa
tu aMiae,

Ko lg ciams
3 NAagE,

Preguntor dirgctamente
esti bier.

¢Has pensadeo en
lastimarte®

dHas
Lonsidéeraco
Suicidarte?

Al darte la cportunicad
de notor y acercarte a
Un COMpanero, pueaes
estar iniciando U
sclucitn positivo.




How ayuda dizponible
5in mnportar lo gue Sea
oé estés enfrentande.

.:i; 3’1

5i alauna vz e5ths en
trisis llama b Frea de
dyudm nacional,
24 noras al dia.

1-888-p2.8-945H
P

En Inglés:

1-800-273-8255
M

Viea TTY:
CTHeLoVFICALHN B SORdn. )

1-800-799-4889

© TEXTERA:
791=741

BARA COMECTARTE A LA
LINEA MACIONAL DE
PREVENCION DEL SUACIDID,

il = e

TO: 741741 @

Ei e identificas como go,
ieshiona bisexual, roro,

transarere, y/o cuestionas
T MIM hay una linga

dirgcta lmdn

¥ EL
LY
[0
$Y

LLAMA AL:

Este &5 un lugor Ségdro y
5in juicios pora platicar.
Pueden aconsejarte sabre
Cuslauier problema.

3:0661/667386

[Sabemas aue tener

apoye &5 importante! La

investigacion indica aue
les jEveres leshionas, aay,
bisexvales, y transexvales
tienen Mas pensormientos

Suicidas aue Sus

corpofiercs neterosexuales
o cisgéneros.

CuaRto té encusriras én medio dé una
Crisis sientes que runca Vi & mejorar,
Perc o hard.




Busca Ayuda por el Bien de Tu

Salud Mental

Ya sabemos ol a5 la
ruting Cuando nNos
enfermamos o lastimamos
fisicamente.

No dejermos aue los
estigmas nos impidan
buscar ayuda,

Empieza por identificar
algln adulte de confionza
én la cafa, escuela, 2ic., aue
te pueda ayudar. Despuis,
visita ol coctor para que
veritiaue aue los sintamas
N COrTespandan o una
erfermedad figica,

Pero gué hacer cuando
ro méntalimentg no
estamos al 100%

Como con cualadier
dificulead, es meior no

=

Y Dltimamenta he
| estaso batallanda.

ignorar estos
problemas,

La terapio pusce
ayucarnos a licgar
£on emocionas intensas,
Superar una crisis,
moneiar los protlemas
mentales v Famentar
un mejor entendimisnto
propia

£l ati oa tu familia les
preciupa gl costa de las
Servicios de Salud mental o
Farmacodependencia, no
pErfritas aue e5to te impida
buscar opuds,

Discute con log directores
del progroma de salud
mencal/ farmascaependencio
las opciones para pagar
estos servicics.

Una vez oue 52 descorte algln
desorden miédice, £5 hora
4 gue te refieran con un
protesional de la
Salug menkal,

Recueran aue consgguir
una Litey Con un
especialista pusde tomar
Fruchs tiernso, Si recesitos
YET @& Jn gspecislista de
irmediate, NSiste en oue
t¢ atiendon mas pronto,

ES wna situacibn
uraente,




cémo

iniciar la terapia

Siértente libre de preguntar
sobre lo oue puedes esperor

ES posibie gue se te pida Ve préparodo o nablar de
llEnar un cuesticnario o vy histaria médica y de lo
ot 8SEAS Viviendo,

durprte tu trocemients,

aue contestes alaunas
preguntas.

Yamos &
: Erfip&Tar.

sCudinko tigmpo e tomord
SEnLirme mejor- unos cuantos
Qing, Seranos o mMesesT

£Gué puedo hacer 5
MEcEsto ayuaa en mego
de aas citas?

sCon gui frecuencia
dgBemos vernas?

<Tendré que tomar
madicarientosr’ JLon aud
oyudan? JTienen efectos

securdarios?

JLEmo sabri 5
e5toy Mejorancg?

Ura y otro vez la
Imvestigacifn rmuastra

Es bueno contar con

La ete €5 pofdrte &n
Lontacto con un experts en
Finﬁﬂﬁq-'.li GUe L& inseire
confignza para noblar,

pignlisn aue T8 naga Sentir
s2aUrD y aue resimente
T esiuche,

aue ¢l obtener resultados
poditivos S |a térapia
depenrce en aran meddo
O gud exiSta una butna
RELACION terapéuta y

clignks,




NO TE SIENTAS MAL POR SUFRIR UN TRASTORNO MENTAL

Padecer un trastorne de
salud wmertal no significa
gue S20.5 una mMolo

Cualauiera puede
desarrallor un trastarne
de salud mental. Cada
afo uno de Coada S8i5
Jéveres (entre &-17)
podece un trastorno
menrtal. ;E5cs son millones
g2 personas)

"\‘\l@

—_____..--""_—-

GSenté dé todas las
culturas puede
experimeniar Sintomoas
a8 trastasrng mental
(o pesar de gue la salud
ental sea vista en
forma differente y
describan sUs sintemas
de otra forma.

Si requieres trotamienta,
rablar con un proyesdor

que compreénda tu
cultura puede facilizar

las cosas.

e ———————
—————
—_—

Lo importante e5 aue
consigas oyuda.

Los trastornos de o
Solug mental Son
trotobles. Los Svwenes
puBden récuperarse.

|

!




Recursos para la Salua Mental

Edisten muchas

arganizaciongs y

tipos o terama
Qriaiaas o la sabsd

La situacibn y
2XPETIEnCia g8
Coda persona s
Orica.

Lo importonte &5
identificor culles
récirscs te
funcicnan mejor.

Date tiempo pars
investigar las
diferentas

CRCIONES.

il

/ /

TEraRia
corversasional
URo-a-Ung

Térapia o8 grupe

\

Uridades de
Tratamierts Adelescernts

Erupos de Lo 12 Pasos
(eomo Alconélicos AnSnirmos)




A LOS QUE QUIEREN HABLAR DE ESTO...

Existen muchas formas de promover ¥ hablar de la salud mental

ESCRIBE SOBRE

COMO TE R LA
EIEF-.IJ?Eﬁ EEENC oM
tS0ICID

A LOS GQUE ESTAN SUFRIENDO...

Cuando te sientas
reEbasndo, .. ;.

LFELEsitas PUSLar
gente de confianza aue
te puedar oyudar o
enfréntar (o situacién
¥ conSequir ayuda.

Fonte &n contacto
tan pronto como
PUEdAS.

A AQUELLOS QUE PUEDEN APOYAR...

Cuando alauién fe busaue
: . ...puedes ayudar
para compartirie aue la estando o,

estan pasande mal... :
* escuchands v 5in
Juzgar,




EN
the CENTER gt
CARTOON STUDIES
CREAMOS COMICS
PARA ENTENDERMNOS
A NOSOTROS MISMOS,
NUESTRA COMUNIDAD

Y NUESTRO MU

CARTOONSTUDIES.ORG

Ven a estudiat
CORECS OO ROSOEI0L

I8

Aceérco qgl Craador

de o ~ 2
O E3TE Lomil

TAMBIEN

DISPBNIBLE CAREL BEAN €3 Cf@ﬁdﬂ-)’ﬂ de
comics y éducadars de arte.
Lé éntusiaima &l proceso por
€l que algunas ideas complejas
pugdén surair del simple acto de
garabatésr én un papel. Cara
T : ofrece tolleres de creatividad en
2 piail s Lin comic de 32 paginas miltiples foros plblicos.
o COrabeancamics, com

.
Cascarga grotuiio

r.|i‘.|'u:.'l'|-"|||-'| an F'..II Gin
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SENALES DE ALERTA DE

SUICIDIO EN JOVENES

Es el momento de actuar si ves alguna de
estas sefnales en tus familiares o amigos:

1. Hablar o tener planes de suicidarse.
2. Hablar de no tener esperanza en el futuro.
3. Mostrar angustia o dolor emocional intenso o insoportable.

4. Mostrar cambios de comportamiento que te preocupan,
especialmente en combinacién con las sefales de alerta
mencionadas anteriormente. Estos incluyen:

» Aislamiento o cambio en las situaciones sociales.
« Cambio en los habitos de suefio (muy poco o demasiado).

« Ira u hostilidad que parece fuera de lugar o fuera
de contexto.

» Aumento reciente de inquietud o irritabilidad.

Si tU o alguien que conoces estd pasando por una 98 8
situacién dificil o por una crisis, hay ayuda disponible.

! o al 988 LINEA DE

. c PREVENCION DEL
o comunicate con un profesional de la salud mental. SUICIDIO Y CRISIS

PEP24-988-018
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Sobre el
Departamento de
Salud y Servicios
Humanos del
condado de Yamhill

El Departamento de Salud y Servicios Humanos
(HH5) del condado de Yambhill presta servicios de
salud conductual, discapacidades del desarrollo
y salud piblica financiados con fondos pablicos
a todos los residentes del condado de Yambhill.
Mediante una combinacion de prestacion de
servicios directos y coordinacion v desarrollo del
sistema, el HHS se esfuerza por mejorar la salud
y la seguridad de la comunidad en cada parte
del condado.

Vision del HHS: Que las personas en el condado
de Yamhill vivan, trabajen, aprendan y jueguen en
comunidades seguras que apoyen el bienestar y

la dignidad.

Mision del HHS: El HHS del condado de Yambill
promueve el bienestar fisico, emocional y social
del publico por medio de servicios, prevencian,
educacion y asociaciones.

Valores del HHS:

* Excelencia - Defendemos, desarmollamos y
damos programas, servicios e informacian
de alta calidad; estamos dedicados al mas
alto nivel e integridad en el buen manejo de
fondos de todos los recursos.

+ Enfogue de la comunidad - Demostramos
un compromiso con el bienestar de la
comunidad; promovemaos un ambiente
colaborativo que fomenta la independencia,
la salud v la seguridad.

* Fguidad y diversidad - Damos oportunidades
para que todas las personas alcancen su
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maximo potendal; apreciamos la diversidad
en nuestra comunidad v lugar de trabajo v
reconocemos el valor que aporta servir a
las personas.

Colaboracion - Tratamos a las personas con
cortesia y valoramos sus aportaciones; trabajamos
en colaboracidn con individuos, familias y
comunidades para fortalecer nuestros esfuerzos
hacia el cumplimiento de nuestra misian.

Comunicacion - Demostramas una comunicacion
eficaz, receptiva y oportuna para promover una
comunidad saludable e inclusiva.

Mejora continua - Hacemos de la calidad un
enfogue continuo; evaluamos y monitoreamos
continuamente las necesidades individuales,
familiares, organizacionales y de la comunidad.

o

Para obtener mas informacion sobre
nuestros programas y servicios, visite
nuestro sitio web escaneando el codigo
QR abajo o visitando:
https://fwww.yamhillcounty.gov/204/

Health-Human-Services.

ESCANEAME




Lugares y horarios

El HHS del condado de Yamhill presta servicios a
todo el condado de Yamhill. Nuestros lugares v

horarios en los centros s2 mencionan abajo.

SALUD CONDUCTUAL DEL ADULTO
627 NE Evans St.

McMinnville, OR 97128

(503) 434-7523

Horario del centro: Lunes a viernes,
de 8:00a. m. - 5:00 p. m.

SALUD CONDUCTUAL DEL NEWBERG
2318 E. Portland Rd, Suite 100

Newberg, OR 97132

(503) 538-8970

Horario del centro: Lunes a viernes,
de 8:00 a. m. - 5:00 p. m.

SERVICIOS PARA PERSONAS CON
DISCAPACIDADES DEL DESARROLLO

330 NE Kirby St.
McMinnville, OR 97128
(503) 434-7450

Horario del centro: Lunes a viernes,
de 8:00a. m. - 5:00 p. m.
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SERVICIOS PARA FAMILIAS Y JOVENES

420 NE 5™ 5t.
Mchinnville, OR 97128
(503) 434-7462

Horario del centro: Lunes a viernes,
de 8:00 a. m. - 5:00 p. m.

SALUD PUBLICA
412 NE Ford 5t.
Mchinnville, OR 97128
(503) 434-7525

Horario del centro: Lunes a viernes,
de 8:00a. m._ - 5:00 p. m.

Horario de la Cinica de Salud Piblica: Martes a

jueves, de 8:00 a. m. - 5:00 p. m., solo con cita

SERVICIOS PARA VETERANOS
340 NE Kirby 5t.

McMinnville, OR 97128

(503) 434-7503

Horario del centro: Lunes a viernes,
de 8:00 a. m. - 5:00 p. m.



Servicios de salud mental

SERVICIOS DE CRISIS

El HHS del condade de Yamhill presta servicios
urgentes de salud mental para adultos y jovenes
las 24 horas del dia, los siete dias de la semana.

Los servidios incluyen:

*  Apoyo telefonico v remisiones
s  Control y evaluacion de crisis
* Intervencion en caso de crisis

* \inculacion con servicios de hospitalizacion
psiquidtrica o de relevo en caso de crisis

s |nvestigacion previa al compromiso

* Servicios de enlace con el hospital.

LINEA DIRECTA DE CRISIS: 1 (844) 842-8200
o llame/envie un mensaje de texto al 988

988

SUICIDE
& CRISIS

LIFELINE

5i esta atravesando una crisis, llame a nuestra
linea directa de crisis al 1-844-842-8200. También
puede comunicarse con la Linea Nacional de
Prevencion de Suicidio y Crisis marcando o
enviando un mensaje de texto al 988 Ambos
servicios estan disponibles las 24 horas del dia,
los 7 dias de la semana.
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Los servicios de relevo en caso de crisis dan

apoyo voluntario de corto plazo para ayudar a

una persona a estabilizarse, resolver problemas y
conectarse con mas apoyo después de tener una
crisis relacionada con la salud mental. Los servicios
de relevo son una alternativa en la comunidad a la
hospitalizacion psiquiatrica o un paso hacia niveles
superiores de atencion. El relevo se produce en un
entomo de apoyo, lejos de los factores estresantes
cotidianos gue pueden afectar el camino de una
persona hacia la recuperacion y el bienestar. El
condado de Yamhill actualmente tiene 2 lugares
de vivienda para adultos y 1 lugar de vivienda para
jovenes que necesitan servicios de relevo en caso
de crisis.

Para obtener mas Informacion, lame al
(503) 434-7523.

El condado de Yamhill tiene un equipo de respuesta
gue puede ayudar a las personas que viven una
crisis relacionada con la salud conductual. Los
Servicios de comunicacion de la comunidad (COS)
estan disponibles para todos los residentes del
condado de Yamhill las 24 horas del dia, todos

los dias del afio. COS puede prestar servicios de
crisis, planificacion de seguridad, evaluacion para
niveles mas altos de atencion, remisiones para
estabilizacion, recursos y apoyo a jovenes y adultos.

Puede comunicarse con COS por medio de la Linea
Macional de Prevencion del Suicidio y Crisis (llame
o envie un mensaje de texto al 988), la Linea de
Crisis del Condado de Yamhill (1-844-842-8200) o
un despacho que no sea de emergencia. 5i usted
o alguien gue conoce tiene una crisis de salud
conductual, puede llamar y solicitar COS5. COS
toma informacion de las personas que llaman v
puede dar una respuesta en persona, cara a cara o
asistencia por teléfono, si lo prefiere, a la persona
gue tiene la crisis.

Para obtener mas Informacion, llame al
(503) 434-7523.



SERVICIOS PARA FAMILIAS
Y JOVENES

Servicios ambulatorios para jovenes

El equipo de servicios ambulatorios para jovenes
trabaja con familias y jovenes que necesitan apoyo
y tratamiento para problemas y retos relacionados
con la salud mental. Los servicios se prestan segln
las practicas basadas en evidencia para maximizar
la recuperacion y el bienestar, e incluyen:

»  Orientacion y terapia individual

* Terapia de grupo

Para obtener mas Informacion, llame a
Familias y Jovenes del Condado de Yamhill
al (503) 434-T462.

Servicios ambulatorios intensivos

Early Assessment & Support Alliance

Early Assessment and Support Alliance (EASA) da
apoyo a personas de entre 15 y 24 afios que tienen
sintomas de psicosis por primera vez. EASA esun
programa de comunicacion y tratamiento de dos
afios que ofrece los siguientes servicios:

* Comunicacion y participacion

*  FEvaluacion, diagndstico y planificacion del
tratamiento individualizados

* |nformacion y apoyo a individuos y
sistemas de apoyo primarios

* Planificacion en caso de crisis y recaidas

»  Asistencia para conocer los derechos y
beneficios disponibles

* [Establecimiento y planificacion
de objetivos

* Mentoria y oportunidades para conocer
a otras personas

* Desarrollo de competencias para la
vida independiente

*  Acceso a recursos de la comunidad

* Apoyo en entornos del trabajo v la escuela

»  Orientacion en grupo e individual

*  Apoyo con medicamentos
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EASA trabaja en estrecha colaboracion con familiares
y otras personas que apoyan al individuo para
ayudarlo a tener éxito.

7/<] \ EASA

/)’ Early Assessmen
—\_\—\r\/{ gupl':mt A"lmmt )

Sl usted o algulen que conoce muestra sefiales
tempranas de psicosls, comunicquese con EASA
del condado de Yamhill al 503-583-5527 o a

Tratamiento intensivo de salud conductual
en casa

El tratamiento intensivo de salud conductual en

casa [IBHT) es un modelo de tratamiento basado en
equipos que ofrece una combinacion de servicios y
apoyos que se dan en un entorno de la comunidad o
en casa. Los servicios y apoyos incuyen:

*  Administracion de casos

*  Servicios psiguigtricos

* Capacitacion en capacidades
* Terapia individual v familiar
* Apoyo en caso de crisis 24/7
*  Apoyo de colegas

IIEHT da atencidn intensiva e individualizada a
jovenes gue tienen necesidades complejas de salud
mental o salud conductual. El objetivo de este
modelo es apoyar al joven,/familia en un entorno
natural, como la casa, y mantener con &xito al joven
en casa o ayudarlo a reintegrarse a la casa.

Para obtener mas informacion, llame al
(503) 434-T462.



Terapia de interaccion entre padres e hijos

La terapia de interaccion entre padres e hijos
(PCIT) es una terapia intensiva disefiada para
mejorar la conducta mediante la promocion de
relaciones positivas entre padres e hijos. Usa
metodos y coaching en el momento, basados en la
experiencia. La PCIT ayuda a los padres a manejar
de manera mas eficaz las conductas de sus hijos,
ayuda a los nifios a ser mas cooperativos y mejora
la calidad de las relaciones entre padres e hijos.
Esta terapia también es eficaz para reducir la
gravedad de los sintomas del trauma v ayuda a los
nifios a aprender a regular mejor sus emociones

v su conducta.

Durante una sesion de coaching PCIT, un terapeuta
los observara a usted y a su hijo interactuar a

traves de un espejo o una conexion de video en
directo. Usted usard un dispositivo auricular que le
permitira al terapeuta darle coaching en el momento
zobre competencias que lo ayudaran a manejar la
conducta de su hijo.

Para obtener mas Informacion, llame al
(503) 434-Td62.

Coordinacion de atencion integral

Cuando los esfuerzos de consejeria individual y
familiar no son suficientes para tratar de manera
segura problemas mas complejos y graves, los
padres pueden solicitar una coordinacion de
atencion mas intensiva llamada coordinacion de
atencion integral.

La coordinacion de atencion integral es un proceso
de planificacion gue sigue una serie de pasos
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para ayudar a los jovenes y sus familias a lograr sus
objetivos. La familia identifica un equipo para dar
apoyo y generalmente incluye un coordinador de
atencion, personas cercanas al joven (por ejemplo,
familiares, amigos, vecinos, miembros de la iglesia,
coaches, etc.) y puede incluir personal de la escuela,
terapeutas, trabajadores socdales de DHS, PO u
otros. El equipo desarrollard un plan de coordinacion
de la atencion y un plan de seguridad en caso de
crisis. Tambign buscaran mas apoyos y servicios
profesionales seglin sea necesario.

Los servicios intensivos estan disponibles cuando

un joven participa en varios sistemas, ademas de
servicios de salud mental, como educacion especial,
libertad condicional juvenil, bienestar infantil (ODHS)
o discapaddades intelectuales/de desarrollo. Los
servicios prestados podrian incluir administracion de
Cas0s activa y capacitacion en competencias para la
casa 0 la escuela. Cuando la conducta de alto riesgo
de un nino no se puede estabilizar, es posible gue

z& considere un tratamiento psiquidtrico diurno

de corto plazo, una hospitalizacion psiquidtrica
residencial de corto plazo o una hospitalizacion
aguda. El equipo considera cada servido
cuidadosamente y se ofrece solo con el permiso de
los padres y cuando sea clinicamente necesario.

Para obtener mas Informacian, llame al
(503) 434-Td62.

Servicios de la escuela

El Departamento de Familia y Jovenes del condado
de Yamhill se asocia con distritos escolares locales
para prestar servicios de salud mental a todos los
estudiantes en cada distrito al que atendemos,
independientemente del estado del seguro. Ademnas,
también ofrecemos prevencion,/tratamiento limitado
por consumo de drogas,alcohol cuando lo solicitan
los jovenes, los padres o las escuelas. Algunas
escuelas también ofrecen atencion medica, servicios
de salud conductual y servicios de salud preventiva
por medio de centros médicos en las escuelas (SBHC)
en Willamina v Mchinnville.



Los servicios incluyen:

* Consejeria en la escuela

* Educacion y apoyo para padres en
la escuela

* Evaluacion para deteccion de alcohol
y drogas

* Evaluaciones de amenazas y crisis

* Apoyo conductual y administracion
de casos

* Coordinacion de atencion integrada entre
el personal de la escuela, los proveedores
de atencion primaria, los proveedores de
servicios de la comunidad y del condado
y los terapeutas.

* Grupos de desarrollo de capacidades
sociales y conductuales

* Intervencion inmediata en cado de crisis
para los estudiantes y el personal

Para obtener mas informacion, llame al
(503) 434-7462.

Servicios para jovenes

Los Servicios para Familias v Jovenes del

condado de Yamhill dan tratamiento ambulatorio
por consumo de alcohol y otras drogas para
adolescentes y sus familias. Los servicios comienzan
oon una evaluacion para identificar las necesidades
relacionadas con problemas de abuso de sustancias
v problemas de salud fisica o mental conourrentes.
El clinico v el individuo determinaran el tratamiento
mas adecuado basandose en la evaluacion inicial. El
tratamiento consiste en que un clinico capacitado v
certificado ayude a una persona a lograr una mejor
calidad de vida.

Los servicios ofrecidos incluyen:

*  Tratamiento ambulatorio para adolescentes.

* Programa de Desviacion Carcelaria y
Condena por DUII para Jovenes

*  Programa para Clientes con
Trastornos Concurrentes

* Consejeria sobre alcohol v drogas
para jovenes

* Grupos de tratamiento por consumo de
glcohol v drogas para jovenes y grupos de
apoyo familiar

* Clases para desviacion carcelaria de
menares en posesion (MIP)fconducir bajo
la influencia de estupefacientes (DLI)

* Remisiones a tratamiento residencial

Para obtener mas informacion, llame al
(503) 434-T462.

Tribunal de menores sobre asuntos
relacionados con drogas

El Departamento de Familia y Jovenes del condado
de Yambhill se asoda con Justicia Juvenil, los
Tribunales y otros colaboradores de la comunidad
para dar una intervencion basada en evidenda
para jowvenes implicados en el consumo de drogas)
alcohol v en libertad condidional. El tribunal sobre



asuntos relacionados con drogas ofrece una manera
alternativa de tratar los motivos subyacentes del
consumo de drogas v el comportamiento delictivo
para cambiar el comportamiento de manera efectiva,
reducir la reincidencia y construir conexiones
prosociales positivas para los jovenes. El joven, su
familia, el terapeuta del joven, el abogado, el juez,

el oficial de libertad condicional y los comparieros

de apoyo se rednen semanzalmente para apoyar al
joven en su recuperacian.

Para obtener mas Informacion, llame al
(503) 434-T462.

Servicios para jovenes implicados en
DUl y MIP

Los jowenes que han sido citados por conducir bajo
la influencia de estupefacientes [DUII) o un menor
en posesion de alcohol [MIF) se rednen con un
consejero certificado en alcohol v drogas (CADC)
para determinar su nivel de atencion. Los niveles
de atencion que damos varian desde intervencion
temprana y educacion hasta atencion ambulatoria
intensiva. La cantidad vy frecuencia de los servicios
recomendados aumenta con los niveles mas altos
de atencion. Si se necesita un mayor nivel de
atencion para mantener la seguridad del cliente

y de los demas, nuestros consejeros analizan sus
recomendaciones con el cliente v completan las
remisicnes a los programas adecuados.

También coordinamos con el oficial de libertad
condicional juvenil que lo remite y otras agencias
implicadas para ayudar a los jovenes a completar
con éxito sus requisitos y cumplir sus objetivos
de tratamiento.

Para obtener mas informacion, llame al
(503) 434-T462.
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