UNA GUIA DE
| APRENDIZAJE PARA
~  PADRES E HIUOS

’ ;- -
9 e

INCLUYE:
* Una conversacién importante entre dos amigos

SO Nna MenTe * Consejos utiles para hablar y escucharse unos a otros

, Movimiento d Salud Mentcl de Clforia * Actividades y juegos divertidos para toda la familia

»
Una Familia Feliz y =
Saludable Comienza Aqui
-
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Esta fotonovela es una de tres, y fue disefiada para ampliar el conocimiento sobre
la salud mental y opciones que existen para el bienestar en nuestras familias

y comunidades. La serie incluye personajes que posiblemente representen a
alguien que usted conoce: una madre que se da cuenta del impacto negativo de
sus palabras; un padre que no sabe como manejar su estrés; y una madre que le
pide consejos a su lider espiritual acerca de la salud mental. Estas historias son
conocidas porque sabemos de muchas personas que estan viviendo con trastornos
de salud mental. Son miembros de nuestras familias, amigos, colegas y vecinos
cuyas vidas plenas y productivas no estan caracterizadas por su problema.

Esta serie de fotonovelas es un proyecto de la Autoridad de Servicios de Salud
Mental de California (CalMHSA, por sus siglas en inglés), una organizacion
formada por condados que estan integrando esfuerzos para mejorar los resultados
de salud mental de individuos, familias y comunidades, y financiado por los
condados a través de la Ley de Servicios de Salud Mental aprobado por los votantes
(Propuesta 63). Al crear programas innovadores que proveen las herramientas,
recursos e informacién para promover el bienestar en nuestras comunidades, los
californianos estan ampliando su entendimiento de la salud mental, la cual es tan
importante como la salud fisica.

Usted puede formar parte de la solucién y demostrar a su seres queridos que todos
queremos vivir SanaMente:

+ Aceptar a personas que sufren con trastornos de salud mental en su familia
y en su comunidad

+ Apoyar a otros padres que estén batallando con un trastorno de salud mental
en su familia

+ Ensefiar a los nifios que no es correcto faltarle el respeto a personas que estén
viviendo con el reto de una enfermedad mental

PARA MAS INFORMACION, visite SanaMente: Movimiento
de Salud Mental de California, en www.SanaMente.org

Movimiento de Salud Mental de California

Financiado por condados a través de la Ley de Servicios de Salud Mental (Propuesta 63), aprobada por votantes.
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RAUL Y GABRIEL ESTAN EN EL TALLER MECANICO
PREPARANDOSE PARA SU DiA DE TRABAJO.
@
iHola Raul! ;Cémo
te fue anoche?

LA NOCHE ANTERIOR...

Creo que mi hija
también esta

trabajando en el
mismo proyecto.

Yo ayudé a

mi hijo con
su proyecto
de ciencias.

No sé. Su
mama

le esta
ayudando.
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¢Y ta por qué no la ayudas
también? ;Yo me divierto
aprendiendo con mi hijo!

Cuando llego ala
casa solo quiero
tomarme unas
cervezas afuera
eneljardiny
olvidarme de todo.

Yo no tomo demasiado.
Yo también me Sélo tomo unas cervezas
sentia estresado todas las noches. Es la
sabiendo que mi == Unica manera de controlar
familia dependia
de miy empecé a

Cuando fui al
doctor, él me
sugirio otras
maneras mas
saludables
para manejar
mi estrés.
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Cuando dejé

de tomar, me Los nifnos
di cuenta si me piden
que mis que les
hijos estaban ayude con
creciendo bien su tarea, o
rapido y yo

me lo estaba

perdiendo.

..pero es que nunca
tengo la energia.

iTa eres su padre;

te quieren mucho!

¢Sabes? Hace
anos que no voy
al doctor aunque
mi esposa
siempre me pide
que vaya. Quizas
deberia hacerlo.

220

"TODOS TENEMOS SALUD MENTAL. DE VEZ EN CUANDO
ES PROBABLE QUE NECESITEMOS AYUDA. BUSCAR
AYUDA TEMPRANAMENTE PUEDE SALVAR VIDAS. W
— William Arroyo, M.D,, Director Médico de la Administracion

de Programas para Nifios, Jévenes y Familias, Departamento
de Salud Mental del Condado de Los Angeles
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RAUL HACE UNA CITA CON EL DOCTOR. ANTES DE ENTRAR
CON EL DOCTOR LLENA UN CUESTIONARIO DE SALUD.

State Univg

iHola Raul! ;Cémo
te puedo ayudar?

-
Tengo unos

dolores

de cabeza

terribles.

Me tomo unas
cervezas todos
los dias, a veces
mas si el dolor
de cabeza esta
muy fuerte.

Veo en tu
cuestionario que
no fumas pero que
si tomas. ;Con qué
frecuencia?

Después de un
dia largo en el
taller. Llego bien
cansado a la casa,
y no puedo dejar
de preocuparme
del futuro. Es un
cuento de nunca
Lacaba\r.

X\

¢Asi que piensas
que tomando te
ayuda con los
dolores de cabeza?
¢Raul, cuando

te ocurren los
dolores de cabeza?)
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Lo que sientes no Raul, te recomiendo
esta fuera de lo que hables con alguien
comun. Muchos que esté capacitado en
hombres sienten el area de salud mental
la presion de ser y te pueda ayudar a

los que mantienen - manejar tu estrés.
alafamiliay -

responsables del Yo pensaba que los
hogar. Pero no terapistas no eran

es bueno tomar para los hombres.
alcohol para evitar

esos sentimientos.

Tanto los hombres como
las mujeres y los nifios
pueden sufrir de una
variedad de enfermedades

mentales. Es importante
// A’, que cuidemos de nuestras

mentes como cuidamos
de nuestro cuerpo.

Lo intentaré,
doctor.

A\

RAUL LLAMA AL TERAPISTA, Iy
EL CUAL LE AYUDA A R~C
MANEJAR SUS SINTOMAS. ‘\ \
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iHola Gabriel! ;Cémo
estas, amigo?

Hola Raul.

iHoy andas de
buen humor!

Ya me siento
mucho mejor.
Fui al doctor y
me recomendé
que viera a un
terapista para
mi estrés.

Le puedo hablar
de lo que me
preocupa y no
me juzga, y asi
tengo mucho
menos estrés
cuando llego con
mi familia. Hasta
hemos empezado
a andar en
bicicleta después
de la cena.

20357-02 CalMHSA19 Fotonovela ADA Health SPN.indd 8

jQué bien,
te felicito!

iTus hijos deben
de estar felices!

jAsi es!
Y yo

también! .
6/21/19 2:20 PM '



Salud y Bienestar con el

Dr. Sergio Aguilar-Gaxiola

DIRECTOR DEL CENTRO PARA REDUCIR DISPARIDADES EN SALUD
DE LA UNIVERSIDAD DE CALIFORNIA EN DAVIS Y PROFESOR DE
MEDICINA INTERNA EN LA ESCUELA DE MEDICINA DE LA UCD

(2) ¢Por qué es tan importante la salud mental?

m Nuestra salud mental es la base de apoyo para nuestros pensamientos
y nuestros sentimientos, nuestro estado de animo y la habilidad que
tenemos para relacionarnos con otros y poder funcionar en la vida diaria.
A veces experimentamos retos que pueden afectar nuestra salud mental,
y los cuales se pueden tornar en condiciones médicas como la depresion,
la ansiedad o trastornos alimentarios.

() ¢Qué tan comunes son las enfermedades mentales?

m Asi como las enfermedades fisicas, las enfermedades mentales

son muy comunes y uno no tiene por qué avergonzarse de ellas. Los
estudios demuestran que 1 de cada 5 adultos latinos en Estados Unidos
estd viviendo con una enfermedad mental que se puede diagnosticar en
cualquier momento en el altimo afno. Asi que es casi seguro que alguien
en su familia necesite de su apoyo.

(2) ¢Existen tratamientos para la enfermedad mental?

m Si. Con apoyo y tratamiento adecuado, las personas pueden mejorar
sus sintomas y vivir una vida plena, feliz y productiva.

(2] si algun familiar o amigo esta sufriendo de una enfermedad
mental, ;hay algo que yo pueda hacer para ayudar?

B Si. Debemos apoyar y animar a la persona para que vea a un doctor o
consejero. Recuérdele que si hay esperanza. Hable y actiie con compasién
y aceptacion en lugar de hacerlo con temor.

(2] ¢Como puedo apoyar la salud mental de mi familia?

B Para apoyar la salud mental y prevenir la enfermedad mental, preste
atencidn a ciertos eventos que causen estrés y otras sefiales que indiquen
problemas con el suefio o cambios bruscos del estado de animo. Hay que
ir al doctor con regularidad y buscar cuidado para la salud mental cuando
se necesite. Finalmente, hay que cuidarse bien a uno mismo: dormir

bien, comer saludablemente y hacer actividad fisica reqularmente son
importantes tanto para la salud mental como para la salud fisica.

7
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Hablemos de nuestros sentimientos

Una de las cosas mas confusas cuando estamos creciendo es
llegar a conocer nuestros sentimientos. Es mas, jhasta a los
adultos se les hace dificil' Es muy importante llegar a conocer
nuestros sentimientos, porque estos nos ayudan a guiar nuestros
pensamientos y acciones.

¢SABIA USTED?

Todo mundo tiene sentimientos. Hablar acerca de nuestros
A veces tratamos de esconderlos, sentimientos es bueno para
pero siempre estan presentes. nuestra salud. Cuando uno esta

feliz y contento, uno se siente
bien hablando de nuestros
sentimientos. Pero a lo mejor no
es tan facil hablar cuando nos
sentimos tristes, heridos, solos o
estresados. Sin embargo, hablar
acerca de estos sentimientos es el
primer paso para sentirnos mejor.

Los sentimientos siempre estan
cambiando. A veces estamos
tristes. Otras veces estamos felices.
Con el tiempo, generalmente un
sentimiento triste se reemplaza
con un sentimiento feliz.

Nuestros sentimientos - y los

de otra gente — son validos en el
momento que suceden. Aunque nos
sintamos bien, tenemos que aceptar
que es posible que nuestro familiar
o nuestro amigo no se sientan igual.
No podemos forzarnos ni forzar a
otros a sentirse de cierta manera.

Cuando tratamos de esconder
c6mo nos sentimos o tratamos
de no mostrar nuestros
sentimientos, éstos no
desaparecen. Con el tiempo

se vuelven mas y mas fuertes.
Empiezan a controlar nuestras
palabras y acciones aun cuando
no queramos. Al ignorar nuestros
sentimientos, les damos mas
poder. jHasta nos pueden
enfermar! Es mejor hablar acerca
de ellos con personas de nuestra
confianza.

Sinos sentimos tristes durante
mucho tiempo, podemos hablar con
alguien de confianza que nos apoye.
Esa persona podria ser un familiar,
un amigo, un cura o ministro, un
consejero o un doctor.
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HAY MUCHAS MANERAS DE EXPRESAR NUESTROS SENTIMIENTOS.

ALGUNAS SON UTILES, OTRAS NO.

Usar frases que empiezan con “Yo
siento que..”

Hablar en concreto: “La ropa sucia
estd en el piso.”

Ser especifico cuando uno exprese
sus sentimientos: “Me siento
frustrada cuando veo ropa regada
en el piso.”

Expresar lo que necesite: “Es
importante para mi que la casa esté
ordenada, y que todo mundo ayude.”

Solicitar algo: “;Podrias recoger tu
ropa en los préoximos cinco minutos?”

“Ti me haces sentir..” o0 “Debido a ti.."

Hablar juzgando: “;Cémo es que tengo
un hijo tan descuidado?”

Culpar a otros por sus sentimientos:
“Me da mucho coraje cuando td no
recoges tus cosas.”

Reprimir lo que necesite: “A nadie le
parece importar lo que yo quiero.”

Demandar algo: “iRecoge tu ropa o
ésta noche te quedas sin cenar!”

ALGUNAS IDEAS PARA SER AMABLE Y UTIL - Y NO HIRIENTE-
CUANDO ALGUIEN COMPARTE SUS SENTIMIENTOS CON NOSOTROS.

Escuchar atentamente

Ser respetuoso

Mostrar apoyo y compasion

Reconocer los sentimientos
respondiendo “ah” o “ya veo”

Con nifios chicos, nombrar el
sentimiento para que lo puedan
entender
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Interrumpir con nuestra propia historia

Dar consejos o tratar de ‘arreglar’ los
sentimientos

Criticar o culpar

Negar o ignorar los sentimientos

Decirle al nifio que los sentimientos
son malos, y que no debe tenerlos
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Informacion y Servicios

SanaMente

Movimiento de Salud Mental de California

SanaMente
www.SanaMente.org

SanaMente es el Movimiento de Salud
Mental de California. Aprenda mas,
forme parte de una comunidad, descubra
historias de la vida real que inspiran y
Unase al movimiento.

XSAMHSA

www.samhsa.gov « 1-877-SAMHSA-7 (1-877-726-4727)

Centro Nacional SAMHSA
(Administracién de Servicios de Salud
Mental y Abuso de Sustancias, por sus
siglas en inglés)

de Informacién para la Salud Mental
www.SAMHSA .gov (sélo en inglés)
1-800-789-2647

(presione el #2 para espaiol)
SAMHSA es una agencia dentro del
Departamento de Salud y Servicios
Humanos de los Estados Unidos que
dirige los esfuerzos en salud publica
para reducir el impacto de la salud
mental y el abuso de sustancias en
comunidades estadounidenses.
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PONTEIEN
MISIZAPATOS

Ponte en Mis Zapatos
www.PonteEnMisZapatos.org

La campaila Ponte en Mis Zapatos
comparte historias de la vida real de
adolescentes y jovenes para ensefarle
alajuventud como se puede vivir
superando retos de salud mental.

El Sufrimiento No Siempre Se Nota

RECONICIZCA
LASSENALES

El Suicidio Es Prevenible

El Suicido es Prevenible
www.ElSuicidioEsPrevenible.org
1-888-628-9454

Reconozca las Sefiales: El Suicido es
Prevenible es un sitio web que ayuda a
californianos a reconocer las sefiales
de advertencia del suicidio. Esta
campaia educativa estd basada en tres
mensajes fundamentales: Reconozca
las Seiiales. Escuche y Dialogue.
Busque Ayuda.
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Si usted o alguien quien conoce necesita ayuda,
existen recursos disponibles para asistirle.

PREVE:BICI()N

SUILIDIO

1-888-628-9454 PARA ENCONTRAR SERVICIOS
LOCALES EN LINEA, VISITE:

La Red Nacional de Prevencién www.California.NetworkofCare.org

del Suicidio (Red de Atencién de la Salud Mental -

www.SuicidePreventionLifeline.org/ sitios web en espafiol)

gethelp/Spanish

1-888-628-9454

La Red Nacional de Prevencién del Suicidio brinda
un apoyo emocional, confidencial y gratuito las 24
horas al dia, 7 dias a la semana para personas que
estén sufriendo un trastorno emocional o estén
pasando por una crisis de suicidio.

11
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BUSCANDO PALABRAS

MNZBWXSONRISATCK BUSCAR estas
VAPNNCWDQTKWPSC palabras en el
| ESCUELALVY JDCSFP crucigrama.
S 1 AOPBEKIKABZOJP EAMILIA
AXLSNFUY I PUTUIY SENTIMIENTOS
ABUHEREWBONRTFYO AMIGO
ZFDSARELAETETIATESG FELIZ
XJALEDOGIDTS SMUDO SALUDABLE
ZFBMJVIJMBZBTI DN ENOJADO
DALBAMIGOYGETLIY TRISTE
HGEOFTVYUGIPIDU ESCUELA
MLKFNGFORXLOAOGC SONRISA

X CJENLHYXOQHATIFW HABLAR
XTSI VWENOUJADOSV
HWAPWZFGROQOHMXOY

iENCUENTRA
la carita que

corresponda al
sentimiento!

1. Enojado

2. Triste

3. Feliz

4, Chistoso

5. Cansado

6. Preocupado
7. Sorprendido
8. Asustado

9. Emocionado

12 36 u(8 B(L 1(9 a(s p(¥ e(e d(z o(1 :seisendsa1ap aae[o
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¢Puedes dibujar una expresion ¢0 una expresion chistosa
feliz sobre la carita? sobre la carita?

¢0 una expresion triste? ¢0 una expresion de sorprendida?

9
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iDARLE NOMBRE A ESE SENTIMIENTO! Cortar las palabras de abajoy
ponerlas en una bolsa. Cada miembro familiar seleccionara una palabra de la
bolsa y actuard en silencio el sentimiento que representa la palabra usando

el cuerpo y expresiones faciales. jCada persona que adivine el sentimiento
correcto gana un punto! Continuar hasta que todos los sentimientos hayan sido
adivinados y sumar los puntos para descubrir quién fue el ganador.

®
Enojado Feliz

Emocionado Frustrado
Decepcionado Nervioso

Timido Aburrido
Esperanzado Asustado

Triste Celoso

14
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