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Cuidar su mente es una de las mejores cosas que puede hacer por usted. Su
salud mental puede afectar todo su cuerpo. ;También puede afectar la manera
en la que disfruta la vida!

Cémo pensamos, sentimos y actuamos tiene que
ver con la salud mental. Afecta todos los
aspectos de nuestra vida, desde las relaciones

y la escuela hasta la capacidad de divertirnos.

Todos tenemos momentos donde nuestra
salud mental no es la 6ptima y eso estd bien.
Pero cuando nuestra salud mental no esta
bien durante mucho tiempo, es importante
buscar ayuda.

Los trastornos de salud mental son tipos de condiciones que afectan nuestra
manera de sentir, pensar y actuar. Los trastornos de salud mental son mds
comunes que las enfermedades cardiacas, las enfermedades pulmonares y el
cdncer combinados. Uno de cada cinco adolescentes tendrd algdn trastorno
de salud mental en algin momento de su vida. Si esto le sucede a usted o a
algtin ser querido, debe saber que hay ayuda disponible.

En esta guia, encontrara:
» Informacion sobre los trastornos de salud mental comunes
« Como detectarlos
+ Maneras para mejorar
+ Otros consejos ttiles sobre salud mental
* Recursos
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Se desconoce la causa exacta de muchos trastornos de salud mental.
Lo que sabemos es que cada uno de nosotros tiene:

* Su propia genética: rasgos con los que
nacemos y que se pueden transmitir de
padres a hijos; y

- Experiencias o cosas que nos puedan haber
sucedido a lo largo de nuestra vida como:

- Lesién cerebral (por enfermedad o accidentes)
- Abuso de sustancias
- Momentos dolorosos o dificiles, como

presenciar actos de violencia, sufrir
abandono o abuso, un cambio de trabajo
o escuela, problemas familiares, la muerte
de un ser querido, un divorcio, etc.

+ Mala alimentacion o contacto con venenos

A lo largo de nuestra vida, estas cosas pueden
interactuar. En algunos de nosotros, podrian
ocasionar trastornos de salud mental. Tener un
trastorno de salud mental no es una debilidad o un
defecto. Cualquiera de nosotros puede tener un trastorno de
salud mental. Es posible tratarlos y mejorar.

Nota

Este folleto sirve como una guia informativa
y no debe reemplazar el consejo de un Doctor

o profesional de salud mental.



dQué es?

Si bien el estrés no es un trastorno de salud mental, es importante hablar sobre

el estrés porque puede afectarnos. El estrés es una sensacion de tensiéon mental

y fisica. El estrés es la respuesta corporal ante una amenaza, presion o desafio.
Con frecuencia, podemos sentirnos estresados cuando estamos enojados,
nerviosos o molestos. Puede manifestarse como un estallido breve o durar
mucho tiempo. Sentir estrés es normal. Puede resultarnos til, como cuando
debemos escapar del peligro o cumplir con una fecha limite, pero también
puede hacernos dafio cuando nos estresamos demasiado o durante mucho tiempo.

Existen dos tipos principales de estrés:

1)

El estrés agudo proviene de las presiones de la vida diaria. Este tipo

de estrés dura poco tiempo. El estrés agudo puede ser emocionante en
pequenias dosis, pero en exceso, puede ser agotador. Sentimos estrés
agudo cuando subimos a una gran montafia rusa, antes de un examen,
cuando discutimos con un amigo o pareja o cuando pisamos el freno
para evitar un accidente automovilistico. Nos ayuda a mantenernos
seguros. Todas las personas sienten estrés agudo ocasionalmente.

El estrés se convierte en crénico cuando dura mucho
tiempo, como semanas o meses. Algunas de las causas
del estrés crénico pueden ser: problemas en el

hogar, tener relaciones que nos hacen infelices o

la preocupacion por el futuro. Con el tiempo,
puede ser dafiino para la salud. Puede ocasionar
problemas como presién arterial alta,
enfermedades cardiacas y diabetes, entre
otros. También puede ocasionar trastornos de salud mental como
depresion y ansiedad. Para prevenirlos, debemos controlar el estrés.

Sintomas:

+ Diarrea o estrefiimiento * Olvidar cosas

* Dolores de cabeza + Sensacién de cansancio

+ Problemas para dormir o dormir demasiado  + Pérdida o aumento de peso
+ Consumo de drogas o alcohol para relajarse  + Malestar estomacal

* Rigidez en la mandibula o el cuello + Problemas sexuales

- Sensacién de enojo, agobio o malhumor + Dolores frecuentes

Tratamiento:

Podemos controlar el estrés de manera saludable. A continuacidn, se
mencionan algunos métodos de la Asociacion Estadounidense de Psicologia
que, segun investigaciones realizadas, ayudan a reducir el estrés:

+ Aléjese de la causa del estrés. Permitase apartarse de lo que le causa
estrés. No es bueno evitar la causa del estrés, pero tomese un breve
descanso. Pasar solo 20 minutos haciendo algo diferente puede darle una
nueva actitud y ayudarle a sentirse menos agobiado.

- ;Haga ejercicio! jAyuda a la mente y al cuerpo! Una rutina de ejercicio
regular es excelente, pero todo cuenta. Incluso caminar 20 minutos,
bailar, correr o nadar puede ayudarle a sentirse mejor.

* ;Sonria y riase! Nuestro cerebro, nuestros sentimientos y nuestras
expresiones faciales estdn relacionados. Cuando nos estresamos, gran
parte del estrés se manifiesta en la cara. Reirse o sonreir puede reducir la
tension y hacernos sentir mejor.

- Obtenga apoyo social. Hable con alguien en quien confie y lo entienda.
Simplemente compartir lo que le estd causando estrés le ayuda.

+ Medite. La atencion plena, la meditacion y la oracion consciente pueden
ayudar a la mente y al cuerpo a relajarse y concentrarse. También pueden
ayudarnos a ser menos exigentes con nosotros mismos y tomar actitudes
positivas. Incluso una meditacién breve puede ayudarle a sentirse mejor
de inmediato.



Trastorno obsesivo compulsivo (TOC): E1 TOC provoca que la persona tenga

Los ~I-ra5+0rh os pensamientos y miedos poco realistas que se convierten en obsesiones.
€ _ansiedg, d son 1o Estas obsesiones pueden ocasionar comportamientos repetitivos que se
dQu é es ) +'"0~S+Orno; de § vuelven compulsivos. Si no se llevan a cabo los comportamientos repetitivos,
i mentql P salvd la ansiedad o el miedo de la persona hacia la obsesién empeora. E1 TOC
Todos sentimos ansiedad de vez en cuando. as COmUh\e; dificulta la realizacién de las actividades diarias. A menudo,
Puede ser normal sentirse ansioso antes de un N los Es +’0.d0§ Unidos el TOC se centra en un tema especifico como:
examen, antes de tomar una gran decisién de .
vida o después de perder a un ser querido. Los + Miedo a estar sucio o contaminado Lo edod Promﬁd'\o €n
trastornos de ansiedad son algo mds que breves momentos + Necesidad de tener orden o precisién e 5e d\ggo,rrO\\O- un
de preocupacion. Tener un trastorno de ansiedad significa que la ansiedad no + Problemas de seguridad 0. qu 4 O.Y\S\‘Qdad
desaparece y empeora con el tiempo. Puede afectar nuestras relaciones, la vida - Agresiones frostorno ¢ ~
escolar, laboral y puede obstaculizar nuestras actividades diarias. + Impulsos sexuales es 0 los 1 odos.

Religion
A continuacién, se mencionan algunos trastornos de ansiedad comunes:
Algunos de los hdbitos compulsivos comunes del TOC son: lavar, revisar,
Trastorno de ansiedad generalizada (Generalized Anxiety Disorder, GAD): repetir, contar, acumular o tocar cosas repetidamente.
El GAD causa preocupacion o ansiedad excesiva la mayoria de los dias, por lo

menos durante seis meses. Preocuparse por cosas como las calificaciones, Trastornos de pdnico: Los trastornos de panico ocasionan ataques de pdnico.
su salud, los eventos sociales y otros eventos de la vida cotidiana es comun. Los ataques de pénico son periodos de miedo intenso que aparecen
Algunos sintomas del GAD incluyen: repentinamente y sin aviso. El desencadenante puede ser una situacién

o un objeto temido. Tienden a alcanzar su punto maximo en 10 minutos.
* Sentirse al borde del abismo o muy nervioso
+ Agotarse con facilidad

+ Problemas de concentracion

La preocupacién sobre cudndo aparecerdn, en ocasiones, es constante.

Puede afectar la calidad de vida gran parte del tiempo. Algunos de los signos
de un ataque de panico son:

+ Mal humor

« Dolor o tensién muscular Frecuencia cardiaca rdpida o a +aqu % LO&/&TQHO& de yn
+ Problemas para controlar los sentimientos latidos muy acelerados Q- los de PANICo pueder, Parece
de preocupacion Sudoracién problemq, mo;g_aqw al Corozon r.s;e
* Problemas de suefio, como dificultad para Temblores edi <dico. So orro

dormir o sensacién de cansancio al levantarse - Dificultad para respirar
Sensacidn de estar fuera de control

Miedo a morir
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Fobias: Una fobia es un miedo muy fuerte hacia un objeto, un lugar o

una situacion. Los sintomas de las fobias son:

Preocupacion excesiva por “encontrarse” con un objeto, un lugar o una
situacion temida

Hacer cosas para evitar un objeto, un lugar o una situacién temida

Ansiedad excesiva al encontrarse con el objeto, el lugar o la situacion temida

Existen muchos tipos de fobias. Algunas de las mds comunes son:

Fobias especificas o simples

Trastorno de ansiedad social

Miedo a una situacién u objeto especifico.
Algunas fobias especificas comunes son el miedo a:

- Las alturas - Las jeringas
- La sangre - Las arafias o serpientes
- Viajar en avién N

/|\

Ansiedad o miedo intenso ante situaciones sociales. Es comun evitar las
situaciones sociales por miedo a que los demds noten y juzguen la ansiedad.
La ansiedad social puede estar relacionada con ciertos entornos. Los miedos
pueden centrarse en las interacciones sociales como el trabajo, la escuela o al
ir a fiestas.

Agorafobia

Miedo intenso a tener un ataque de panico. Es posible que cause preocupaciones
respecto a sentir vergiienza si ocurre un ataque de panico o que sea dificil salir
del lugar si ocurre. Esto puede causar que la persona evite ciertos lugares o
situaciones como las multitudes, los espacios reducidos o conducir, entre otros.

El trastorno por estrés postraumatico (Post-Traumatic Stress Disorder, PTSD)
ocurre después de un evento perturbador o terrible como:

+ Guerra

* Accidente automovilistico u otro tipo de accidente

+ Ataque: fisico, robo, violacién o violencia familiar

+ Ataque terrorista

+ Tiroteo

- Desastres naturales graves como terremotos y huracanes, entre otros

Estos eventos pueden causar sentimientos de indefensién, terror y miedo
intenso. Estos sentimientos aumentan el riesgo de tener PTSD. En el PTSD,
la ansiedad provocada por el evento dura mds de un mes. E1 PTSD puede
ocasionar que la mente reviva el evento una y otra vez. También es posible que
cause pesadillas o recuerdos recurrentes del evento. Es posible que las cosas
que traen el recuerdo del evento, generen preocupacion en la persona y la
necesidad de evitar todo lo relacionado con lo ocurrido. Otros sintomas son:
+ Sensacién de adormecimiento emocional
- Falta de interés en otras cosas o personas
- Estado de alerta o estar en guardia

todo el tiempo
+ Mal humor

+ Asustarse o ponerse nervioso ficilmente € U_h 'HPO d
+ Arrebatos emocionales ahﬂfdad al
- Dificultad para dormir Mismo ﬁfmpo

Tratamiento:

Los trastornos de ansiedad se pueden tratar con medicamentos y terapia.



Continuacion...

El trastorno por déficit de

atencion e hiperactividad (TDAH)
es un trastorno de salud mental
que se caracteriza por la falta de
atencion, la hiperactividad y la
impulsividad. E1 TDAH se
diagnostica con mds frecuencia

en personas jovenes. Los Centros
para el Control y la Prevencion de
Enfermedades (Centers for Disease
Control and Prevention, CDC) mencionan
que el 9 % de los nifios de entre 3 y 17 afios
tienen TDAH. Si bien el TDAH se diagnostica
en la infancia, no significa que los afectados
sean solo los nifios. Aproximadamente

el 4 % de los adultos tienen TDAH. Con
tratamiento, las personas con TDAH

pueden tener vidas exitosas y productivas.

SIHTomGS -

A pesar de que algunos comportamientos relacionados con el TDAH son

normales, las personas con TDAH tendrdn las siguientes dificultades:

Signos de falta de atencion:

+ Distraerse facilmente

* Aburrirse con las tareas rdpidamente

+ Dificultad para concentrarse o terminar una tarea

Signos de hiperactividad:
- Dificultad para permanecer sentado
- Dificultad para realizar tareas o actividades tranquilas

Signos de impulsividad:

-+ Impaciencia

- Dificultad para respetar los turnos
+ Interrumpir a los demds

“Esta lista no incluye todos los sintomas. Obtener un diagnéstico de TDAH

puede ser dificil debido a que los sintomas del TDAH pueden coincidir con el
comportamiento normal de los nifios. No existe un solo examen que pueda
diagnosticar el TDAH en una persona. Es importante acudir al Doctor o profesional
de salud mental para obtener la informacién correcta y hacer un diagndstico.

Tratamiento:

El TDAH se puede tratar y controlar mejor con medicamentos y terapia.

10
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Continuacion...

dQué es?

Todos podemos sentirnos tristes o melancélicos cuando nos suceden cosas
malas. En ocasiones, podemos tener un estado depresivo, pero podemos

sobrellevarlo y mejorar sin tratamiento. Sin embargo, un trastorno depresivo
grave dura mds de dos semanas y puede afectar nuestras actividades diarias,

calificaciones y relaciones.

La depresién no es una
sefial de debilidad y

la persona no puede
“recuperarse rapidamente”.
La depresion puede tratarse.
La mayoria de las personas
que viven con depresion

se sienten mejor cuando
toman medicamentos, hablan
con un terapeuta o ambas cosas.

Con .H-\QQU‘QY\C\Q
\o. d«g?reaon §e
resento unto N vg
+roskorno de &"‘S‘Qdao
5 +rostorno por 0DuS
de sv S—\*OX\Q\QS

T RASTORNDS COMUNES

Sintomas:

Tristeza, ansiedad o sensacién de “vacio”

Sentimiento de impotencia

Pérdida de interés o felicidad al hacer actividades que antes le
daban felicidad

Falta o exceso de suefio

+ Comer en exceso 0 muy poco

Otros Tipos de depresion:

+ Depresion posparto: sentimiento de tristeza o melancolia que
experimentan muchas mujeres después de tener un bebé. Si estos
sentimientos duran mds de dos semanas, es posible que sea una sefial de
depresién posparto. Cualquier mujer puede tener sintomas de depresién
después de dar a luz. Esto no tiene relacién con la capacidad de la mujer
para ser una buena madre. Es importante que la mujer reciba tratamiento
si se piensa que tiene depresion posparto. Recibir tratamiento ayudard a la
madre y al nifio.

Trastorno afectivo estacional (Seasonal Affective Disorder, SAD): Algunas
personas tienen épocas de depresion cuando hay cambios de estacidn,
como otofio o invierno. Los sintomas de la depresién comienzan a mejorar
en la primavera y el verano. El motivo de esta depresién es el cambio

de estacion, porque hay menos luz natural. Las personas que viven en
latitudes septentrionales tienen mds probabilidades de padecerlo.

Tratamiento:

Los medicamentos y la terapia pueden ayudar a la mayoria de las personas
que experimentan depresion.

12
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Continuacion...

T RASTORND

dQué es?

Este trastorno de salud mental ocasiona una gran @
inestabilidad animica y momentos de depresién o
mania. Entre estos ciclos, el estado de 4nimo puede @m
ser normal durante periodos prolongados.

’
Sintomas:
+ En ocasiones, sintomas de depresiéon
(consulte las pdginas 11-12)
* Durante la mania, los sintomas pueden ser:

- Exceso de energia L

- Sentirse muy feliz y muy fuerte

- Dormir poco

- Molestarse si los demads no ven las cosas como usted

- Hablar mucho

- Tener habitos peligrosos como gastar mucho dinero o estar muy
activo sexualmente

- Tener autoestima muy alta, sentirse sobrehumano

- Dificultades para reconocer que se tiene un trastorno de salud mental

Trotamiento:

Incluye medicamentos, educacién y terapia. Cuanto antes se reciba ayuda,
mejores serdn los resultados.

dQué es?

Es un trastorno de salud mental que cambia los pensamientos, los sentimientos

y el comportamiento. Se distorsiona la manera en la que se perciben las cosas,
por lo que puede parecer que la persona no tiene contacto con la realidad. La
esquizofrenia no siempre presenta sintomas. La duracién del trastorno de salud
mental puede variar de una persona a otra. Algunas personas solo tienen un
episodio de sintomas en su vida y mejoran. Otras pueden tener el trastorno de
salud mental toda la vida.

Sintomas:

+ Tener pensamientos extrafios que son irreales pero que para la persona son
muy reales. Pueden pensar que estdn en una misién secreta, sentir culpa sin
ningin motivo o pensar que estdn bajo control externo.

+ Escuchar voces o ver cosas que no existen. Es posible que sientan el gusto o
el olor de cosas que no estdn alli.

+ Problemas de concentracién, memoria, dificultad para hacer planes o
interactuar con otras personas.

+ Tener dificultad para cuidarse a si mismo.

Tratamiento:

Es posible recuperarse de la esquizofrenia. Se puede tratar con medicamentos,
terapia y educacién. Cuanto antes se brinde ayuda, mejores serdn los resultados.

14
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Continuacion...

dQué es?

Existen diversas sustancias (alcohol u otras drogas) que pueden afectar el

cuerpo y el cerebro de diferentes maneras. Es posible que las personas
consuman sustancias para relajarse o sobrellevar sentimientos de dolor.

El hecho de que una persona consuma alcohol o drogas no significa que tenga
un trastorno por abuso de sustancias.

El consumo se convierte en un trastorno por abuso de sustancias cuando:

+ La persona usa la sustancia todos los dias y de manera rutinaria.

- La persona no puede controlar su consumo.

+ La persona es dependiente de la sustancia (la necesita para enfrentar el dia).

Es posible que una persona tenga un trastorno de salud mental (como la
ansiedad o depresion) y enfrente un trastorno por abuso de sustancias al
mismo tiempo. Cualquiera de los dos, el trastorno por abuso de sustancias o el
trastorno de salud mental, puede suceder primero. Es posible que las personas
con un trastorno de salud mental usen sustancias para manejar sus sintomas
de salud mental. Los estudios han demostrado que las sustancias pueden
empeorar los sintomas de los trastornos de salud mental.

Sln‘l‘omﬁs

Sentir que la sustancia elegida se debe usar de manera regular

Sentir fuertes deseos de usar la sustancia

Consumir més cantidad de la sustancia elegida para obtener la misma sensacién
Gastar dinero en la sustancia, incluso cuando no pueden costearla
Experimentar sintomas de abstinencia cuando se intenta dejar de consumir
la sustancia

A continvacién, Se mencionan las Sustancias comunes:

Alcohol: El alcohol hace que la persona esté menos alerta y puede afectar
la coordinacién y la concentracién. En ocasiones, el alcohol puede ayudar
a que la persona se relaje y se sienta mds segura de si misma. Sin embargo,
beber en exceso puede ocasionar problemas de salud.

Tabaco: El tabaco es una planta de hoja que se cultiva en todo el mundo.

La sustancia adictiva del tabaco es la nicotina. El consumo de tabaco es muy
comun. Muchas personas pueden pensar que no es una sustancia. Algunas
personas con trastorno de salud mental usan el tabaco para sobrellevar sus
sintomas. Los productos con tabaco y nicotina se presentan en distintas formas
como cigarrillos, cigarros, tabaco masticable y cigarrillos electrénicos.

Marihuana (cannabis): La marihuana es una combinacién de hojas,

tallos y flores de cannabis triturados y secos. El cannabis se puede fumar,
comer o inhalar. El ingrediente activo de la marihuana es el THC (delta-9-
tetrahidrocannabinol). Los efectos de la marihuana dependen de la cantidad
de THC que contenga. El uso de la marihuana es comun. La mayoria de los
consumidores no desarrollard un trastorno por abuso de sustancias.

Opioides: Entre las drogas opioides se incluyen: heroina, fentanilo, morfina,
opio y codeina. Estas drogas son muy adictivas. Cuando alguien consume
uno de estos tipos de droga, es probable que desarrolle un trastorno por

abuso de sustancias. 16
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Continuacion...

Cocaina: La cocaina es una droga adictiva que se elabora a partir de las hojas
de coca. La cocaina se puede inhalar o inyectar. Los consumidores pueden
desarrollar un trastorno por abuso de sustancias.

Metanfetaminas: La metanfetamina es una droga estimulante muy adictiva.
La metanfetamina se puede fumar, inhalar, tragar (pastilla) e inyectar. Los
consumidores pueden desarrollar un trastorno por abuso de sustancias.

MDMA (Extasis o Molly): La MDMA es una droga estimulante y alucinégena.
Algunas personas consumen esta droga como una “droga de fiestas”. Las
personas que consumen MDMA normalmente lo hacen tragando una tableta
o una pastilla; o bien, la inhalan. Muchas personas toman MDMA con otras
drogas. No existe suficiente evidencia que demuestre que la MDMA es
adictiva.

Medicamentos recetados: Los medicamentos recetados, cuando los receta
un Doctor, pueden ser muy tutiles para tratar diversos problemas de salud.
El abuso de medicamentos recetados puede ocasionar problemas
de salud. Existen tres clases de medicamentos recetados
de los cuales se abusa:

- Opioides: se usan con frecuencia para tratar el dolor.

- Depresores del sistema nervioso central (SNC):

se utilizan para tratar la ansiedad y los trastornos | \

del suefio.
- Estimulantes: se utilizan para tratar el trastorno por - &
déficit de atencion e hiperactividad (TDAH). : S
R e
T N Y

Tratamiento:

Existen diferentes tratamientos para ayudar a las personas con trastornos por
abuso de sustancias. Cada tratamiento depende de la sustancia que se consume
y si la persona tiene un trastorno de salud mental.

+ Desintoxicacion (“detox”): El objetivo de realizar un programa de desintoxicacién
es dejar de consumir una sustancia de la manera mds segura. Algunos
programas de desintoxicacion pueden ser ambulatorios y la persona no debe
hospitalizarse. Los tratamientos de desintoxicacién donde el paciente debe
hospitalizarse requieren que la persona permanezca en un hospital o establecimiento
residencial. Las opciones de tratamiento varian segtn la persona y la sustancia.

* Terapia: La terapia implica reunirse con un profesional de salud mental.
Este tipo de terapia puede ser individual, grupal o familiar. Con la ayuda
de un profesional de salud mental, la persona puede aprender a manejar la
ansiedad y desarrollar un plan para evitar recaidas.

* Medicamentos: Algunos medicamentos pueden ayudar a las personas con
trastorno por abuso de sustancias que tienen sintomas de abstinencia durante
el proceso de desintoxicacion.

* Grupos de apoyo: Lidiar con un trastorno por abuso de sustancias puede ser
dificil y es posible que la persona se aisle. Los grupos de apoyo brindan la
ayuda y los recursos que las personas necesitan para mantenerse libres de
sustancias. Algunos grupos reconocidos son Alcohélicos Anénimos (AA) y
Narcéticos Anénimos (NA).

Cudndo buscar ayuda médica para una persona bajo la influencia de las drogas

o el alcohol. Llame a una ambulancia u obtenga ayuda médica si la persona:

- No despierta o estd inconsciente - Vomita mucho

- Tiene respiracion irregular, superficial o lenta. - Muestra signos de

- Tiene pulso irregular, débil o lento heridas en la cabeza
- Tiene la piel fria, pegajosa, pdlida o azulada - Convulsiona

18
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Continuacion...

MRASTORNOS g 0

dQué es?

Una persona con trastorno alimenticio
puede tener bajo peso, peso normal o
sobrepeso. Las personas con trastorno

alimenticio se preocupan por la comida,

la imagen corporal y el peso. Estas preocupaciones
hacen que la persona encuentre dificultades para desarrollar

sus actividades diarias normales. Este trastorno puede ser mortal si no se trata.

+ Anorexia nerviosa: Una persona con anorexia nerviosa puede tener bajo peso
y usar métodos extremos para perder peso. La persona puede hacer dieta,
ayunar, hacer ejercicio en exceso, usar pastillas para perder peso y vomitar
para controlar su peso.

* Bulimia: Una persona con bulimia puede tener episodios frecuentes en los
que ingiere gran cantidad de comida en poco tiempo y elimina las calorias
adicionales vomitando, usando laxantes o haciendo ejercicio en exceso. Esto
se vuelve ciclico, puede controlar muchos aspectos de la vida de una persona
y tiene consecuencias emocionales y fisicas nocivas. Una persona con
bulimia puede tener un poco de bajo peso, peso normal o sobrepeso.

+ Trastorno por atracon: Una persona con trastorno por atracon (Binge Eating
Disorder, BED) perderd el control de lo que ingiere y consumird gran
cantidad de comida en poco tiempo. También puede comer gran cantidad de
comida, incluso si no tiene hambre o si esta satisfecha. Como consecuencia,
la persona se sentird avergonzada, asqueada y culpable por su manera de
comer. Una persona con BED no se purgard ni hard ejercicio en exceso
después de un episodio de atracon.

 Sintomas:

Algunas cosas que pueden indicar un trastorno alimenticio son:
+ Saltarse comidas o poner excusas para no comer
+ Hacer dietas muy estrictas
+ Hacer sus propias comidas en lugar de comer
lo mismo que el resto de la familia

* Preocuparse constantemente por ?_ ) ;) ’2 >
tener sobrepeso o por perder peso Q. J £, , $

» Usar productos para perder 9 7’ S G , :
peso como laxantes | :

+ Hacer ejercicio en exceso

- Ingerir grandes cantidades
de dulces o alimentos ricos
en grasa con frecuencia

+ Comer a escondidas

+ Sentir vergiienza o

culpa sobre sus hdbitos
alimenticios

Los signos de un trastorno alimenticio pueden variar. Hable con un
profesional médico si estd preocupado sobre un trastorno alimenticio.

Tratamiento:

Existen opciones para ayudar a las personas con un trastorno alimenticio.
Cada tratamiento depende del tipo de trastorno alimenticio. El tratamiento
puede incluir terapia, medicamentos y orientacién nutricional.
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Continuacion...

dQué es?

La autolesion o autolesion no suicida

signiﬁca lesionarse a si mismo

intencionalmente. Las personas que se

autolesionan pueden cortarse, quemarse,

arrancarse cabello, golpear cosas con sus manos

o cabeza o tocarse las heridas. Las personas

que se autolesionan lo hacen por

muchos motivos.

Por ejemplo, 1o hacen para:

Escapar del dolor mental o emocional

Cambiar las acciones de otras personas

Experimentar una sensacién de control sobre su cuerpo, sentimientos o
situaciones de vida

Escapar de una situacién o emocién dolorosa

Expresar sus sentimientos al mundo exterior

La autolesién es una manera de sobrellevar los problemas. El alivio del dolor y
la resolucion de los problemas puede ayudar a que la persona mejore.

5i3n05 de alerta:

* Heridas inexplicables y frecuentes

» Cicatrices, a menudo en patrones

Cortes, rasgufios u otras heridas recientes

Tapar las heridas con ropa, p. €j., usar pantalones largos o mangas largas

en climas cdlidos

Dificultad para establecer relaciones o evitarlas

Sentirse inutil, desesperado o despreciable

Tratamiento:

Las personas que se autolesionan pueden obtener ayuda profesional.

Los profesionales médicos y de salud mental pueden tratar la autolesion
con medicamentos y terapia. El objetivo del tratamiento es enfrentar los
problemas o el estado emocional que ocasiona que alguien se autolesione.

Que hacer Cuundo alauien se au‘i‘olest'onq:

Si estd preocupado porque un amigo o familiar se podria estar
autolesionando, no ignore la situacion. Higale saber que ha notado sus
heridas. Trate de no reaccionar de manera negativa y esté listo para
escucharlo. Una de las mejores cosas que puede hacer es decir que esta alli
para ayudar y alentarlo a seguir un tratamiento.
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Continuacion...

-
El suicidio es el acto de causar la muerte de uno mismo de manera intencional.
Las consecuencias del suicidio van mds all4 de la persona que toma medidas
para quitarse la vida. También puede tener un gran impacto en la familia, los
amigos y la comunidad. Cualquier persona puede estar en riesgo de suicidarse.

Tener un trastorno de salud mental puede aumentar el riesgo de que una
persona se suicide.

Otros factores de riesgo son:

+ Un intento anterior de suicido: cuando una persona intenta quitarse la vida
pero no lo logra

+ Tener antecedentes familiares de trastornos de salud mental o abuso
de sustancias

« Tener antecedentes familiares de suicidio

+ Violencia familiar, como abuso fisico o sexual

+ Tener armas en la casa

+ Estar en la carcel

+ Estar expuesto a las acciones suicidas de otros como un familiar,
compafiero o figura pablica

+ Tener una enfermedad

+ Tener entre 15y 24 aflos o més de 60 " N bh(a aCC‘Eda Q
Ant-ener
e
El hecho de que una persona tenga un factor el Plah de SC . C%ﬁ_Cr‘e-I-o
de riesgo para suicidarse no implica que Lha P‘€r50|nlalo de

lo hard. Es dificilpredecir quién llevard
a la accion sus pensamientos suicidas.

5i3n05 de alerta:

+ La persona amenaza con lesionarse o suicidarse

+ La persona busca maneras de suicidarse (como buscar pastillas y armas,
entre otras cosas)

+ Hablar o publicar pensamientos sobre la muerte o el suicidio en las

redes sociales
+ Expresar sentimientos de impotencia
+ Ira, enojo, bisqueda de venganza
« Actuar de manera descuidada
+ Sentirse atrapado
 Aumentar el uso de alcohol o drogas

+ Alejarse de los amigos, la familia y la sociedad

+ Ansiedad, estar molesto, cambios en los
hébitos de suerio (dificultad par dormir
o dormir todo el tiempo)

+ Cambios dramdticos en el estado
de 4nimo

* Manifestar que no tiene motivos para
vivir ni un propdsito de vida

Es posible que la persona muestre
uno o varios de estos signos 0 no
muestre ninguno de ellos.
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gUiEipio Continuacion...

¢ Qué puedo hacer?

* Hable con la persona. Digale que estd preocupado y desea ayudar. Pregunte
directamente si estd pensando en suicidarse. Si la respuesta es si, escuche sus
sentimientos y los motivos que tiene para querer morir. Higale saber a la

persona que hay esperanzas. El hecho de que una persona tenga pensamientos

suicidas no significa que los llevard a cabo. Los pensamientos suicidas a
menudo estdn relacionados con un trastorno de salud mental que se puede
tratar. Intente no juzgar y ser lo mds amable posible.

+ Colabore para que la persona obtenga ayuda. Proporcione a la persona un
contacto de seguridad que siempre esté disponible, como el namero de la
Linea de Ayuda Nacional para la Prevencion del Suicidio (1-800-273-TALK).
Usted también puede hablarle sobre las personas que le han ayudado en
el pasado, como un Doctor, profesional de la salud mental, padres, otros
familiares, amigos o grupo comunitario. No use la culpa ni amenazas para
evitar el suicidio.

Los pensamientos suicidas a Si estd

menudo son un pedido de gobhe o &\eguf]‘.dZZEO.CUpado

avuda vy un intento | -

d?::es Y 1 la persona, i, nmediatq g
perado para escapar . llame g 777 N

de los problemas y €€ sola bhta

NQ
3 Persona ve
ament-¢ suiCida, §; hg pué\sg

la angustia.

ESTRERIA

En ocasiones, las personas con un trastorno de salud mental son vistas de
manera negativa. A esto se le llama estigma. El estigma puede ocasionar
discriminacidn: el trato injusto a las personas que son diferentes. La
discriminacion puede ser directa, p. €j., una persona que se burla del trastorno
de salud mental de otra persona. También puede ser indirecta, p. €]., alguien
que evita a una persona que tiene un trastorno de salud mental porque le teme.
El estigma hacia las personas con trastornos de salud mental puede ser nocivo.

Puede provocar:
Que la persona no busque tratamiento para su trastorno de salud mental
Que la persona no pueda obtener un empleo, ir a la escuela o tener un lugar
seguro para vivir
Acoso escolar u hostigamiento
Que la persona se culpe a si misma o sienta que nunca mejorard
Que otras personas no entiendan los trastornos de salud mental

Si usted ha sido victima de un estigma, no estd solo. El estigma de la salud
mental tiende a suceder porque las personas no entienden los trastornos de
salud mental.

Existen maneras de sobrellevar y prevenir el estigma:
Informe a los demds sobre la salud mental. Cuando presencie un caso de
estigma de salud mental, no se quede callado.
Obtenga ayuda. Recurra al tratamiento para los trastornos de salud mental,
unase a un grupo de apoyo o pida asistencia en la escuela.

Todas estas cosas pueden ayudar. Millones de personas padecen trastornos de
salud mental. Hay ayuda disponible.
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En ciertos momentos de la vida, es posible que muchos de nosotros nos
preguntemos si tenemos un trastorno de salud mental. En general, un trastorno
de salud mental es una condicién que se puede diagnosticar y que:
- Afecta los pensamientos, el estado emocional y el comportamiento de
una persona

* Obstaculiza la capacidad de la persona para:

- Trabajar

- Realizar las actividades diarias

- Tener relaciones satisfactorias

Tenga en cuenta que cada persona y cada condicion es diferente. Hable con

su proveedor de atencién médica cuando crea que tiene signos o sintomas de
un trastorno de salud mental. La mayoria de los trastornos de salud mental no
mejorardn por si solos y pueden empeorar con el tiempo si no se tratan.

Los servicios de salud mental, como la terapia o
los medicamentos, son un beneficio cubierto
para los Miembros de IEHP. Para saber c6mo
acceder a los servicios de salud mental,
comuniquese con Servicios para Miembros
de IEHP al 1-800-440-IEHP (4347), :
lunes — viernes, 8am — 5pm. Los usuarios Inland Empire H'E‘altlh Py
de TTY deben llamar al 1-800-718-4347. an

d Quién puede ayudore

Muchos tipos de profesionales pueden ayudar a alguien que tenga un trastorno
de salud mental. Entre los profesionales se incluyen:

+ Los Doctores que pueden ayudar a identificar los trastornos de salud mental,
explicar la condicién al paciente y referir a la persona a un profesional de
salud mental. También pueden recetar medicamentos y poner en contacto a
la persona con el apoyo comunitario.

+ Los profesionales de salud mental ayudan a las personas y las familias
a sobrellevar los problemas para mejorar sus vidas. Los profesionales
de salud mental con licencia como los trabajadores sociales clinicos con
licencia (Licensed Clinical Social Workers, LCSW), terapeutas familiares
y matrimoniales con licencia (Licensed Marriage and Family Therapists,
LMFT), enfermeros con practica médica psiquidtrica, psicologos y asesores
con licencia proporcionan atencidn a las personas que padecen trastornos de
salud mental. En algunos casos, pueden recetar medicamentos.

+ Los especialistas en acompafiamiento certificados tienen experiencia con los
trastornos de salud mental, ya sea porque los sufrieron ellos o un ser querido.
Estdn capacitados para usar su propia experiencia para ayudar a otros.
Promueven la esperanza, la educacion, el fortalecimiento, la independencia y
la responsabilidad personal.

* Los psiquiatras son Doctores que pueden diagnosticar los trastornos de salud
mental, recetar medicamentos y proporcionar terapia.
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Vivir con un trastorno de salud mental puede ser dificil para la persona, y para
su familia y otras personas cercanas. A pesar de que no se puede reemplazar
el plan de tratamiento con un profesional de la salud mental, los siguientes
consejos pueden brindarle apoyo durante este tiempo.

1. Haga ejercicio.

2. Practique métodos de relajacién,
meditacién o respiraciéon profunda.

3. Busque grupos de apoyo con amigos
4. Busque grupos de apoyo familiar.
5. Lea libros de autoayuda.

6. Hable con familiares u otras personas
en quiénes confia cuando se sienta triste.

7. Pase tiempo en grupos sociales como
clubes, equipos deportivos o reuniones religiosas.

8. Evite el alcohol y otras drogas no recetadas.
Si piensa que tiene un trastorno de salud mental, sepa que existe ayuda.

Recuerde, los trastornos de salud mental se pueden tratar. Si piensa que tiene
uno, asegurese de hablar con su Doctor para ver como puede obtener ayuda.

Mental Health America

Visite el sitio web de Mental Health America para obtener mas informacién
sobre la salud mental y como obtener ayuda.
www.mentalhealthamerica.net (sitio en inglés)

Alianza Nacional sobre Enfermedades Mentales (National Alliance on Mental
Illness, NAMI)

La NAMI es una organizacién que ofrece recursos y apoyo para las personas
que viven con un trastorno de salud mental y sus familias.
https://www.nami.org

Sitio en espafiol: https://www.nami.org/Find-Support/Diverse-Communities/
Latino-Mental-Health/La-salud-mental-en-la-comunidad-latina

Instituto Nacional de Salud Mental (National Institute of Mental Health, NIMH)
Este sitio web ofrece informaciéon actualizada sobre salud mental.
www.nimh.nih.gov (sitio en inglés)

Administracién de Servicios de Salud Mental y Abuso de Sustancias
(Substance Abuse and Mental Health Services Administration, SAMHSA)
Este sitio web ofrece informacién sobre el consumo de sustancias para
personas, familias y profesionales de la salud. El sitio web también tiene
localizadores de tratamiento.

www.samhsa.gov/ (sitio en inglés)

HelpGuide
HelpGuide ofrece informacidn sobre el bienestar y la salud mental.
www.helpguide.org (sitio en inglés)

CONNECT IE
Encuentre recursos y servicios sociales en su area.
www.connectie.org (sitio en inglés)

30



31

Linea de Ayuda Nacional para la Prevencion del Suicidio

Una linea directa, gratuita y confidencial disponible las 24 horas para cualquier
persona que sea suicida o que tenga angustia emocional.

1-800-273-TALK (8255) | En espafiol, 1-888-628-9454

Si se siente mas comodo hablando en un chat en linea, visite:
https://suicidepreventionlifeline.org/chat/ (sitio en inglés)

Cirisis Text Line

Un servicio de mensajes de texto confidenciales disponible
las 24 horas para personas en crisis.

Envie HOME al 741741 (servicio en inglés).
https://www.crisistextline.org/

2-1-1
Un servicio confidencial y gratuito que lo
conecta con los recursos locales.

2-1-1 0 www.211.0rg/ (opcién disponible
para seleccionar su idioma) ——

The Trevor Project
Una linea directa, gratuita y confidencial
de prevencion del suicidio disponible
las 24 horas para jovenes de la
comunidad lésbica, gay, bisexual,
transgénero o de orientacion
indefinida (lesbian, gay, bisexual,
transgender, questioning, LGBTQ).
1-866-488-7386
https://www.thetrevorproject.org
(sitio y servicios en inglés)

Agorafobia: un tipo de ansiedad en la que la persona tiene un miedo intenso a
las situaciones que pueden causar panico o sensacién de estar atrapado.

Angustia: ansiedad o dolor extremos.

Anorexia nerviosa: trastorno alimenticio que provoca que la persona se
preocupe en exceso por su peso y restrinja la cantidad de alimentos que ingiere.

Ansiedad: preocupacién y miedo intensos y persistentes sobre situaciones de la
vida cotidiana.

Ataque de pdnico: periodos de miedo intenso que aparecen repentinamente

y sin aviso. Pueden ser provocados por un objeto o una situacion a la que la
persona le teme y tienden a alcanzar su punto méximo (0 comenzar a mejorar)
en un plazo de 10 minutos.

Autolesién: autolesionarse intencionalmente.

Bulimia: un trastorno alimenticio que ocasiona que una persona ingiera
grandes cantidades de comida y luego se deshaga de las calorias adicionales
vomitando, usando laxantes o haciendo ejercicio en exceso.

Dependiente: depender de una sustancia para funcionar.

Depresién: un trastorno de salud mental que ocasiona que la persona pierda
el interés en las cosas que antes la hacfan feliz; tristeza y sentimientos de

desesperanza que afectan sus actividades diarias.

Depresion puerperal: depresiéon que ocurre dentro de los 12 meses
después de dar a luz.
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Esquizofrenia: un trastorno de salud mental en el que las personas interpretan la
realidad de manera anormal.

Estigma: una actitud o creencia que lleva a que una persona rechace o le tenga
miedo a las personas que son diferentes a ella.

Estrés: sentimiento de tensién mental y fisica. El estrés es la respuesta corporal
ante una amenaza, presion o desafio.

Estrés agudo: estrés que proviene de las presiones de la vida cotidiana y dura poco
tiempo.

Estrés croénico: estrés que dura mucho tiempo.
Factores de estrés: algo que causa tension.

Fobia: un trastorno de ansiedad en el que una persona tiene un miedo intenso a
un objeto, lugar o situacidn.

Fobia especifica: un trastorno de ansiedad en el que la persona tiene miedo a una
situacién u objeto especifico.

Genética: caracteristicas con las que nacemos. Pueden transmitirse de padres a hijos.
Mania: un periodo de energia o estado de 4nimo extremadamente altos.
Recaida: volver a usar una sustancia después de haberla dejado.

Salud mental: un estado de bienestar emocional, psicolégico y social. Afecta la
manera en la que pensamos, sentimos y actuamos.

Sintomas: el signo de una enfermedad.

Sobrellevar: la accién de enfrentar un problema o una dificultad de manera
eficaz y tranquila.

Suicidio: el acto de causar la muerte de uno mismo de manera intencional.

Terapia: un término para definir distintas técnicas de tratamiento que
ayudan a una persona a identificar y cambiar sus emociones, pensamientos

y comportamiento. La mayoria de las terapias se realiza con un profesional
de atencion médica mental con licencia y se puede desarrollar en un entorno
individual o grupal.

Trastorno: condiciones que afectan el estado de 4nimo, pensamientos y
comportamiento de una persona.

Trastorno afectivo estacional (SAD): un trastorno de salud mental que ocasiona
que la persona tenga sintomas de depresion durante los meses de invierno.

Trastorno bipolar: un trastorno de salud mental que ocasiona que una persona
tenga cambios extremos en el estado de 4nimo y los niveles de energia.

Trastorno de ansiedad generalizada (GAD): un trastorno de ansiedad que
ocasiona preocupacion o ansiedad excesiva la mayoria de los dias, por lo menos
durante seis meses.

Trastorno de ansiedad social: un trastorno de ansiedad que ocasiona que la
persona tenga un miedo intenso ante situaciones sociales.

Trastorno de pdnico: un trastorno de ansiedad en el que la persona tiene ataques
de pénico o sentimientos de terror frecuentes.
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Trastorno obsesivo compulsivo (TOC): un trastorno de ansiedad que ocasiona

que una persona tenga pensamientos y miedos poco realistas que se convierten
en obsesiones. Las obsesiones pueden ocasionar comportamientos repetitivos que
pueden volverse compulsivos.

Trastorno por abuso de sustancias: un trastorno que ocurre cuando el consumo
regular de alcohol o drogas ocasiona un deterioro y la persona no puede cumplir
sus responsabilidades en el trabajo, la escuela y el hogar.

Trastorno por atracon: trastorno alimenticio que ocasiona que la persona pierda
el control sobre su alimentacion e ingiera grandes cantidades de comida en un
periodo corto de tiempo.

Trastorno por déficit de atencioén e hiperactividad (TDAH): un trastorno de salud
mental que ocasiona que una persona tenga dificultades para prestar atencion,
controlar comportamientos impulsivos o sea demasiado activa.

Trastorno por estrés postraumatico (PTSD): un trastorno de ansiedad que se
desarrolla cuando la persona ha pasado por un evento muy traumatico, aterrador

o terrible.

Toxinas: una sustancia nociva que puede ocasionar enfermedades.



Entidad Publica

Inland Empire Health Plan

1-800-440-1EHP (4347)
-800-718-4347 TTY

www.iehp.org

Destino = »>»Salud

IEHP complies with applicable Federal civil rights laws and does not
discriminate on the basis of race, color, national origin, age, disability, or
sex. ATTENTION: If you speak a language other than English, language
assistance services, free of charge, are available to you. Call 1-800-440-4347
(TTY: 1-800-718-4347). IEHP cumple con las leyes federales de
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nacionalidad, edad, discapacidad o sexo. ATENCION: si habla espafiol,
tiene a su disposicion servicios gratuitos de asistencia lingiiistica.
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