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SALUD FISICA

a mente?




SALUD MENTAL

a mente?



Neutral

Salud = La condicion de una persona
Mental - La Mente
Fisica - El Cuerpo




:Qué es la

salud mental?

Incluye: La Sa lLI d (la condicion)

e Las emocionadl
e Lo psico|6gico de la Mente

e Lo social

Afecta:

e Los sentimientos

e Los pensamientos

e El comportamiento

También nos ayudq a determinar cdmo manejamos el estrés, como nos
relacionamos con otras personas, y como hacemos decisiones. La salud
mental es importante a cada etapa de vida desde infancia, nifiez,

adolescencia, asta adulto y la tercera edad.
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| a salud mentdl y la salud fisica son hermanos



Variedad de estados de salud

Enfermedad Saludable
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Escala



e Hereditario

e Quimicadel

cerebro
e Elambiente ¢ Queé puede
e Situaciones Impactar a la
+ Experiencias salud mental?

e Herramientas

e Decisiones



e EXperiencias
e Situaciones

e Herramientas
e Decisiones




Experiencias

ituaciones
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Higunos tips para cuidar tu salud )
meAtal son

Detecia sinlomas de
esiras v buscar activida-
des que aminonan sus

efectos en el grganismo

Toma caminatas al

awe bre, 12 benefi-

ciaran fisica ¥ emo-
ey L cionalmeante.

Establece prondades
y résta mportancia a
circunstancias que no

Escucha musica s un
filtro que te cuidara de
ruidos desagradables

‘‘‘‘‘‘

:.' r de ciertos lugares. Ia tienen
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Manténte akena de En[r&n;i; ;'_:.-Eral::-n:r
Compulsion a comer de- CON aparcicios mania-
masiado, constipacion, . e ., les o juegos de des-

caida de cabello, elc. i £ treza,

alirmeantate adecus-
damente ¥ no la
saltes comidas.

Toma descansos en

s actividadas, puas

parmilira que (u cana-
bro descanse




IDecisiones



¢, Queé pasa cuando la salud
mental esta afectada en una
manera negativa?

Lzt
0000000000

5 6 8



Nuestra mente y nuestro cuerpo van a reaccionar



Estrés
Emociones Pensamientos Comportamiento




Ansiedad
Emociones Pensamientos Comportamiento




Depresion
Emociones Pensamientos Comportamiento







¢Como identificar cuando se necesita ayuda?




Como navegar las barreras para
buscar ayuda d

-El Estigma
‘Recursos
Cultura/lenguaje
-Costo de servicio

-Aseguranza



Donde buscar Ayuda

Condado de Mon’rerey

Acceso a Tratamiento
Ofrecemos servicios ambulatorios para nifios, adolescentes, y adultos que
experimentan problemas psiquiatricos o de uso de sustancias. Cuando nos llame,
uno de nuestro personal compasivo le dara una cita para una evaluacion. La
evaluacion nos ayudara a comprender mejor sus necesidades. Puede recibir
tratamiento y/ o una derivacion a socios comunitarios. Estamos aqui para ayudar.

LINEA GRATUITA 1-888-258-6029

TYY/TDD: 831-796-1788

Lo que ofrecemos
e Servicios en nuestras ubicaciones regionales para pacientes ambulatorios.
e Servicios a personas de todas las edades
e Los servicios incluyen evaluacion para determinar la necesidad y también
pueden incluir planificacion de tratamiento, terapias individuales, terapia para
familiay en grupos.

Condado de Santa Cruz

Péngase en contacto con el equipo de acceso
El equipo de acceso evalua todas las solicitudes de servicios que no son de
emergencia para cualquier persona que actualmente no reciba servicios de los
proveedores de salud mental del condado o de la comunidad que formen parte del
sistema de salud mental. Este equipo esta compuesto por médicos y psiquiatras de
salud mental senior bilinglies que brindan evaluaciones y referencias a servicios de
salud mental y que estan capacitados para responder sus preguntas. Ellos le
ayudaran a determinar si es elegible para nuestros servicios.
Los servicios de crisis sin cita previa estan disponibles de
lunes a viernes de
8:00ama 5:00 pm
1400 Emeline Avenue, Bldg. K.
Santa Cruz, CA 95060

Llame al (831) 454-4170 o al
(800) 952-2335 las 24 horas del dia.

También se puede solicitar atencion de urgencia las 24 horas del dia llamando a los
Mismos numeros.




En conclusion:

El termino salud mental es neutral - La condicion de la mente

—

La salud mental incluye: Los sentimientos, pensamientos, y comportamientos

La salud mental tiene varios estados de salud y se puede mover entre ellos (la escala)

Hay varias maneras que la salud mental puede serimpactada

Ser padre de un hijo/a con necesidades especiales definitivamente impacta la salud mental
Cuando no nos cuidamos nuestra salud mental puede llegar a enfermedad

Nuestra mente y cuerpo lo van a sentir

Reconocer, tomar accion, y usar nuestras habilidades ayudan a tener una salud mental saludable
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Estar consientes de las barreras que nos previenen de buscar ayuda y superarlas

10. Cuando nos equipamos con informacion correcta...ya el fantasma no espanta...mas ya ni lo vemos como fantasma
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