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Sanacion Mental

Si yo estoy bien, mi familia también

Caminos de Y Z

Conjunto de herramientas
de salud mental en espanol

Este conjunto de herramientas incluye
recursos para mejorar su bienestar
mental y general y el de su familia,
recursos educativos para aprender
mas sobre la salud mental asi como
organizaciones locales y nacionales
donde puede conseguir ayuda. Todos
los recursos en este conjunto de
herramientas son seguros y sirven a
individuos y familias que hablan
espanol.

Descargo de Responsibilidad: Los materiales y la
informacién contenida en esta presentacién y/o guia
se proporcionan Gnicamente con fines generales y
educativos y no constituyen ningdn consejo legal,
médico u otro consejo profesional sobre ningn tema.
Ninguna de la informacién en nuestra presentacion
sustituye un diagnéstico y tratamiento por un
profesional de la salud. Siempre busque el consejo de
un médico u otros proveedores de atencion médica
calificados y haga preguntas sobre cualquier
problema médico que pueda tener. Si tiene o
sospecha que tiene un problema médico o una
preocupacion de salud mental, comuniquese de
inmediato con su proveedor de atencién médica o
llame al 911.

Nuestro profundo agradecimiento a St. David’s Foundation y a United Healthcare por proporcionar
fondos para el kit de herramientas “Caminos de sanacién mental” y para nuestras iniciativas de
participacidon comunitaria.




Seccion 1

Mejorar mi bienestar mental y el de mi familia

Consejos Utiles para mejorar mi bienestar mental y el de mi familia. Estas
herramientas pueden utilizarse directamente para mi o para un ser querido y no
suelen requerir intervencion.

Comprender la salud mental

La salud mental incluye nuestro bienestar emocional, psicologico y social. Afecta la
forma en que pensamos, sentimos y actuamos. También nos ayuda a determinar
como manejar el estrés, relacionarnos con otras personas y tomar decisiones.

La salud mental es importante en todas las etapas de la vida, desde la nifiez y la
adolescencia hasta la edad adulta. Si tienes problemas de salud mental, tu
pensamiento, dnimo y comportamiento pueden verse afectados.

Condiciones de salud mental
Las enfermedades mentales son trastornos que van de leves a graves, que afectan
el pensamiento, el estado de @nimo y/o el comportamiento de una persona. Segin
el Instituto Nacional de Salud Mental, casi uno de cada cinco adultos vive con una
enfermedad mental.
Muchos factores contribuyen a tener problemas de salud mental, entre ellos:

e Factores bioldgicos, como los genes o la quimica del cerebro

e Experiencias de vida, como traumas (en inglés) o abusos

e Historia familiar de problemas de salud mental

Fuente: https:/ /www.samhsa.gov/salud-mental

1.¢Qué es la salud mental?

Recursos para cuidadores

l.Iniciar la conversacion sobre salud mental: tarjetas

2.Ayuda en caso de crisis para un ser querido y consejos de autocuidado
3.Acerca de la salud mental para familiares y amigos

4. Acerca de la salud mental para padres y cuidadores

5.Apoyar a los demads: ficha de trabagjo



https://espanol.mentalhealth.org/basicos/que-es-la-salud-mental
https://www.samhsa.gov/salud-mental
https://namicentraltx.org/wp-content/uploads/2022/02/CambiaLaConversacion_web-1.pdf
https://mentalhealthtx.org/es/ayuda-para-alguien-mas/
https://espanol.mentalhealth.gov/hablar/amigos-familiares
https://espanol.mentalhealth.gov/hablar/padres-cuidadores
https://screening.mhanational.org/content/apoyando-los-demas/?layout=actions_neutral

. . Seccion 1 . -
Mejorar mi bienestar mental y el de mi familia
continuado

Salud mental infantil

1.Salud mental infantil: folleto

2.Herramientas de salud mental infantil de Integral Care

3.Preguntar, escuchar, hablar, repetir: Herramienta de salud mental infantil de
la ciudad de Austin

Consejos y trucos para mi

1.Prepararse para compartir: hoja de trabagjo
2.Haga suyos sus sentimientos: hoja de trabajo
3.Eliminar influencias toxicas: hoja de trabajo

4. Adaptacion tras el trauma y el estrés
5.Iarjeta de la National Alliance on Mental lliness (Alianza Nacional de

Enfermedades Mentales, NAMI) en caso de crisis

6.Técnicas de conexién con el presente (grounding).

7.Respiracion profunda: hoja de trabagjo

8.Cuentas de Instagram que seguir para mejorar su estado de dnimo
9.Técnicas para calmar las emociones: videos
10.Creacién de un plan de recuperacion

11.Lista de actividades para practicar la gratitud

Salud emocional o regulacion

1.Gestion del estrés: folleto

2.Estoy estresado: folleto

3.Estrategias de autorregulacién emocional
4.Como afrontar la ira y la frustracion N

5.Sentirse seguro: hoja de trabagjo -



https://www.nuestrasalud.org/_files/ugd/b61ada_d19d858ad7eb42a68942e45413be60f9.pdf
https://www.nuestrasalud.org/_files/ugd/b61ada_d19d858ad7eb42a68942e45413be60f9.pdf
https://integralcare.org/es/herrammientas-para-la-salud-mental-infantil/
https://asklistentalk.org/pregunta-escucha-habla-vuelve/
https://asklistentalk.org/pregunta-escucha-habla-vuelve/
https://mhanational.org/sites/default/files/Worksheet%20-%20Preparing%20to%20Share%20-%20Guia%20para%20prepararse%20a%20compartir.pdf
https://screening.mhanational.org/content/ser-dueno-de-sus-sentimientos/?layout=actions_neutral
https://screening.mhanational.org/content/eliminar-las-influencias-toxicas/?layout=actions_neutral
https://mhanational.org/adaptacion-despues-del-trauma-y-el-estres
https://namicentraltx.org/wp-content/uploads/2022/02/NAMICentralTX_CrisisCards_Spanish.pdf
https://namicentraltx.org/wp-content/uploads/2022/02/NAMICentralTX_CrisisCards_Spanish.pdf
https://www.therapistaid.com/worksheets/grounding-techniques?language=es
https://www.therapistaid.com/worksheets/deep-breathing-worksheet?language=es
https://integralcare.org/es/2022-cuentas-de-instagram-que-mejoran-el-estado-de-animo/
https://integralcare.org/es/2022-12-trucos-faciles-para-calmar-las-emociones/
https://espanol.mentalhealth.gov/basicos/recuperacion
https://integralcare.org/es/2022-el-agradecimiento-mejora-la-salud-mental/
https://mhanational.org/estres
https://www.nimh.nih.gov/sites/default/files/health/publications/espanol/estoy-tan-estresado-infografia/estoy-tan-estresado-infografia.pdf
https://integralcare-org.translate.goog/es/2022-12-trucos-faciles-para-calmar-las-emociones/?_x_tr_sl=es&_x_tr_tl=en&_x_tr_hl=en&_x_tr_pto=sc
https://mhanational.org/como-lidiar-con-la-ira-y-la-frustracion
https://mhanational.org/sites/default/files/Worksheet%20-%20Feeling%20Safe%20-%20Sentirse%20seguro.pdf

