SanaMente/Each Mind Matters:

Movimiento de Salud Mental de California

Recursos para la comunidad Latina

EachMind
Nsanahfente - NMATTERS

California’s Mental Health Movement




Si tiene alguna pregunta,
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N El Objectivo \

SanaMente

Movimiento de Salud Mental de California

Presentarle

Proporcionar una
descripcion general de
los programas,
herramientas y recursos
de salud mental y
prevencion del suicidio
disponibles para
alcanzar comunidades
de habla hispana de
California.



Each Mind Matters es el movimiento
de Salud Mental de California.
Somos millones de personas y miles de
organizaciones que trabajan para
mejorar la salud mental.

California’s Mental Health Movement
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\ SanaMente

SanaMente: El Movimiento de Salud
Mental de California es la campana de
adaptacion en espanol que trabaja para
mejorar la salud mental y el bienestar en

las comunidades latinas en todo el estado.

“Cuando las personas con problemas de
salud mental se sienten aceptados en
lugar de excluidos y aislados, podemos
SG no Men-l-e crear un estado de mejor salud mental en
California 'y reducir el numero de
Movimiento de Salud Mental de California problemas de salud mental no tratados en
las comunidades de California,

especialmente los menos atendidos, como

los latinos.”
-Dr. Sergio Aguilar-Gaxiola, Director del
Centro de UC Davis para reducir las
disparidades de salud




I |
 HEER00 I
¢Como desarrollamos a SanaMente?

iSanaMente no es un error
tipografico!

SanaMente es el término espafol
seleccionado para Each Mind Matters:
California’s Mental Health Movement,
desarrollado con nuestra comunidad
Latina en mente.

Este eslogan es un juego de palabrasy
tiene un doble significado:
ciertamente se utiliza como un
adverbio: por ejemplo, ‘vivir
sanamente’, pero el trato tipografico 2
de la palabra pretende separar y hacer
énfasis sobre una mente sana, o '
SanaMente.




\ Salud Mental y la Comunidad Latina

La poblacion latina es ahora la minoria mayoritaria en el
estado; aproximadamente el 39% de la poblacion de
California es de origen hispano/latino.

Existen disparidades significativas de salud mental para
multiples subpoblaciones dentro de la comunidad latina,
gue incluyen:

« Latina/o/x jovenes y adultos jovenes

« Migrantes/trabajadores agricolas, familias y areas
rurales

 Familias y comunidades con estatus indocumentado o
mixta afectadas por cambios recientes en la politica de
inmigracion federal



\ Recursos de SanaMente

Como parte de la iniciativa SanaMente, hay varios
programas y campanas en espanol que se dirigen a
grupos demografico especificos o de temas
especificas de importancia a la comunidad latina:

« SanaMente — Recurosos de Salud Mental
 Reconozca Las Senales

* Ponte En Mis Zapatos

 Directing Change



\ SanaMente: Recursos de Salud Mental

http://www.sanamente.org/
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Q SanaMente: Recursos de Salud Mental
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;. Sabias que ?

http://www.sanamente.org/sabias-que/

SOHO Menfe Tisnde | Cortctsnce | Esch Mind Mattsrs (| RECIBE AYUDA AHORA MISMO

lento de Salud Mental de Californic

‘ ¢Sabias que.. | | Retosde Salud Mental Recursos

Seglnento informativo SCInCI Menfe Tiends | Comtsctance | Each Mind Matsrs (. RECIBE AYUDA AHOR

Movimiento de Salud Mentol de Californi

Serglo Agullar-Gaxiola, MD, PhD es profesor de Medicina
Interna en la Escuela de Medicina de la Universidad de
California en Davis (UCD) y también es el Director y Fundador
del Centro para Redudir Disparidades en Salud. En estos
segmentos Informativos, el Doctor Aguilar-Gaxiola comparte
Informacién ditil sobre varios temas asociados con la salud 3
e Prevencion
Do putac Pt s ot o . Pt T 0

forma productiva y fructffera y es capaz de hacer una contribucion a su comunidad™ —
Organizacion Mundlal de la Salud

que..  RetosdeSaludMental  Testimoni

SanaMente / ;Sablas que... / Prevencion

Los expertos en salud publica aseguran
o3 o 3> que slempre es mejor tratar de evitar
Familias y nifios Jovenes adr’.us LA S
tener que tratarlo después de que se
presenta. Es mas posible que uno se
recupere mds pronto sl uno responde a
un reto de salud mental lo mds antes

o posible, como ocurre con las
enfermedades fisicas como la diabetes
oel cancer.

La salud mental es una parte esenclal

iSabfas que la prevencién puede de nuestro blenestar general, y Juega
reducir el riesgo de suffir un reto de un papel Importantisimo para que podamos manejar el estrés, trabajar de forma productiva y
salud mental? ;O que reconociendo y contribulr a nuestra comunidad. En otras palabras, una salud mental positiva nos da una
respondiendo a un problema de salud base solida para tener una vida completa y saludable.
mental lo antes posible puede dar Hay estudios que muestran que las personas pueden aprender a mejorar su salud mental y
mejores resultados? Entérate de qué fisica. Las leden hacer camblos que nos ayuden a tener éxito en este
es lo que rides hacer s pre_ ar esfuerzo.
retos de salud mental El apoyar la salud mental no solo Implica responder a los problemas, sino también el permitir

que las personas, las comunidades y las organizaclones actien antes de que se presenten

los retos de salud mental.
Aprende mas Aprende mds Aprende mds

Prevencion en California

California esta creando un movimiento en el que todos logren tener buena salud mental.

* . Juntos estamos:
Adultos mayores Trabajadores del campo Reduciendo barreras . s e s st e spoents sad mertl

* previniendo el suicidio
nd

. y esperanza d de salud mental a Individuos y
comunidades

+ conectando a las personas con otras personas que pueden ayudar antes de que lleguen a
un punto de crisis

Nuestra meta es mantener a las personas saludables, actuar cuando aparecen retos de
salud mental y brindar el tratamiento, los servicios y la ayuda necesarios para prevenir
cualquier sufrimiento prolongado e Innecesario.

R Lo e T e El resultado que buscamos es una reduccion drastica de las consecuencias negativas de
trabajadores del campo. ayudar a crear comunidades donde una enfermedad mental no tratads, por ejemplo, la sobrepoblacion en salas de emergenclas
todos puedan encontrar de manera y carceles, la falta de hogar, la baja eneltrabajoy el urre en
del campo son el grupo de latinos que sencllia su propio camino para obtener sllenclo.
menor acceso tienen a los serviclos de el apoyo necesario y recuperarse. Si Obtén mayor los métodos de y las practicas saludables
salud mental. Averigua qué puedes hablamos sobre los retos de salud disponibles cercanas a donde tu vives. Los servicios y ayuda estn a disposicion de todos
hacer para buscar la ayuda que ellos mental de manera sencllia, ablerta y los californianos de todas las edades y lugares de origen.
neceslitan para mantenerse honesta, todos ayudaremos a hacerlo

saludables. posible.

Aprende mds Aprende mas Aprende mas




SanaMente: Recursos de Salud Mental

Retos de Salud Mental

SO nO MenTe Tisnde | Contdctencs | Eech Mind Mattsra (| RECIBE AYUDA AHORA MISMO

Movimiento de Salud Mentol de Californio

Todos enfrentamos retos en nuestra salud mental a lo largo de
nuestras vidas. De hecho, la mitad de nosotros enfrentars algin
reto de salud mental en el transcurso de nuestras vidas.
Lamentablemente, muchas veces estos retos pueden
empeorarse y requerir mayor atencién. Sin embargo, hay
buenas noticlas. Los tratamientos para los retos de salud mental
pueden ser efectivos y la recuperacién también ocurre. Todos
podemos hacer algo para ayudamos a nosotros mismos o a
ofras personas. Sigue leyendo para obtener mds informacién
sobre los retos de salud mental y cémo encontrar ayuda.

Prevez.ci6n del suicidio

Todos nos sentimos fristes de vez en
cuando, pero estos sentimientos
generalmente desaparecen después
de unos dfas. Cuando una persona
padece de depresion. tiene proble™ .«s
en su va diania durante somanas.

Aprende mas Aprende mas

Trauma Abuso de aleohol y/o

sustancias

iConoces a algulen que abusa de las
Quizds

Aprende mas Aprende mas

http://www.sanamente.org/retos/

SGnOMenTe Tiende | Contdctznce | Esch Mind Matters (| RECIBE AYUDA AHORA MISMO

Movimiento de Salud Mental de Californio
iSabiasque.. = RetosdeSaludMental =~ Testimonios = Recursos

SanaMente / Retos de Salud Mental / ;Qué es la depresion?

+Qué es la depresién?

La depresion es una enfermedad real y frecuente que afecta no solo a quien la padece sl no
también a la familia. La depresion es la causa principal de discapacidad entre los principales
arupos étnicos y raciales de los Estados Unidos, en especial entre los jovenes latinos. Es
mds que la sensacion de estar triste o abatido durante unos dfas.

La esuna al que necesita Sin

los conla en sl no que persisten e
Interfleren con las actividades de la vida diaria, las relaciones con la familia, amigos y con
compaferos de trabajo y/o escuela.

¢Cudles son las sefiales y sintomas de
la depresion?

= Tener sentimientos de tristeza profunda o “vacio™ que dura al menos dos semanas, casl
todos los dfas y casl todo el dia

* Tener ds ansledad o culpa

* Perder el Interés o placer en actividades que antes disfrutabas, como Ir al cine o salir a
‘cenar y estar con familia o amigos

* Sentirte muy cansado

* Tener dificultad para concentrarte o recordar detalles

* No poder dormir o dormir mucho

* Comer demaslado o no querer comer nada

» Tener pensamientos de muerte o suicidio, Intentos de suicidio

* Tener dolores o malestares, dolores de cabeza, retortljones en el estomago (colicos) o
problemas digestivos sin una causa fisica clara o que no mejoran ni con tratamiento

La depresion es un trastorno que afecta al cerebro. Existen varlas causas, entre ellas
factores genéticos, medioamblentales, psicologicos y bloquimicos. La depresion por lo
general se manifiesta por primera vez entre los 15 y los 20 afios de edad y es mucho mas
frecuente entre las mujeres. Ademds, las mujeres pueden padecer de depresion posparto
luego del nacimiento de un bebé. Algunas personas sufren de trastorno afectivo estacional
durante el Invierno.

¢;Cuadles son los diferentes tipos de
depresion?

Existen varios tipos de depresion

Depresion grave:



Q SanaMente: Recursos de Salud Mental
N Testimonios

http://www.sanamente.org/testimonios/

M T ) SGnO MenTe Tienda | Contdctanos | Each Mind Matters  (; RECIBE AYUDA AHORA MISMO
O nG en e Tienda | Contactanos | Each Mind Matters (] RECIBE AYUDA AHORA MISMO Movimiento de Salud Mental de California

Movimiento de Salud Mental de California

;Sabiasque... ~ Retosde Salud Mental ‘ Testimonios | }iecursos

iSabiasque.. = RetosdeSalud Mental = Testimonios = Recursos

Voces de la Salud Mental Filtrar Testimonios
Las Voces de la Salud Mental estan representadas por personas, famillares o amigos i

que se han unido a la campafia. Sus historlas ayudan a aquellos que han sufrido, estan

ohan de alguna mental o Unete a suvoz .
Busca Aqui
para que unidos logren un grito de luz, de esperanza y de apoyo continuo.

= :

Voces de la Salud Mental Filtrar Testimonios

Las Voces de la Salud Mental estan representadas por personas, familiares o amigos

que se han unido a la campafia. Sus historias ayudan a aquellos que han sufrido, estan

Todos Tipos de Medio Daniel

sufriendo o han padecido de alguna enfermedad mental o emocional. Unete a su voz
para que unidos logren un grito de luz, de esperanza y de apoyo continuo.

Cristina
R El prirr}er al.)o‘gaflo de tu hijo
Alza Tu Voz Mylo Hermo:illa e L) e
v - las agencias... No importa tu
> u'. idioma.”

Continuar educando a los
estudiantes y facultad de los
colegios comunitarios de Los
Angeles acerca de la salud
mental, especialmente en Mercedes
relacion a los estudiantes

pertenecientes a la

diversidad de orientaciones

sexuales e identidades de

¢ genero y expresion (OSIGE)-

Ver

Malusa

(SOGIE)?




La recuperacién Milnombreles
empiea2d con amor VerdnicalCastilla,

& I vimeo
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Recursos

http://www.sanamente.org/recursos/

SOnG Menfe Tienda | Contdctanos | Each Mind Matters  (; RECIBE AYUDA AHORA MISMO

Movimiento de Salud Mental de California
;Sabias que... Retos de Salud Mental = Testimonins Recursos SO n O M e nTe Tienda | Contéctanos

Movimiento de Salud Mental de California

abiasque.. | Retosde Salud Mental | Testimonios | Recursos

Recursos ! ; SanaMente / Recursos / Guia de apoyo para la salud mental

™ Guia de apoyo para la salud mental

2
SanaMente es un compromiso para promover la conclencla sobre la l ’,
salud mental en la comunidad latina. Explora estos recursos en g

-

4 ~
espafiol para ayudarte a comenzar una conversacién sobre la salud g ‘ ‘«‘
mental con miembros de tu familia y tu comunidad. .

proporciona informacion valiosa sobre
cémo puedes encontrar servicios de salud
mental para ti y tus seres queridos.

‘ La Guia de apoyo para la salud mental

Haz clic aqui para descargar la

COANATIN , Guia de apoyo para la salud
ARSI Buscas mas mental
Laguiad la salud mental formacion valiosa sobre c6 PECUFSOS 1
Ui (=] '0 para la sa mental pr rclona Informacion vallosa sobre como >
: e psey CalMIiSA?

puedes encontrar serviclos de salud mental para tl y tus seres queridos.

Haz clic aqui

Més
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SanaMente se dedi
alcoholismo y abusf
abuso y adiccion pi
¢Conoces a alguier]
informacién te ayud
hacia la recuperaciq

¢Qué cambios sufi
senales mas comul

« Cambio de amigos]
- Faltar dias en el traf
escuela

Si respondes “si” g
drogas que requie

+ {Te sientes initable of
ciiticado tu uso de al

. {Te acusan otros de
. {Te das cuenta que d
. {Te slentes agitado y|
« ¢Estas durmiendo mj

¢En dénde puedes|
para tomar el prim

- Red Nacional De
Sobre El Tratami
y Drogas
1-800-662-4357

- La Administracié|
Mental y Abuso

httos//findtreatmed
(s6lo en inglés)

e

Depresion

Cada ano, 34 millones de personas experimentan sintomas de depresion que afectan su calidad de vida
y bienestar mental. SanaMente cre6 esta hoja informativa para ayudarte a aprender sobre los sintomas y
recursos disponibles para la depresién que es comdn en la comunidad latina.

2Qué es la depresion?

Todos nos sentimos tristes de vez en cuando, pero estos sentimientos generalmente desaparecen después de unos dias.
Cuando una persona padece de depresion, tiene problemas en su vida cotidiana durante semanas. La depresion es una
enfermedad real y frecuente que afecta no solo a quien la padece si no también a la familia. La depresion es la causa principal
de discapacidad entre los principales grupos étnicos y raciales de los Estados Unidos, en especial entre los jvenes latinos. Es
més que la sensacién de estar triste o abatido durante unos dias.

La depresion es una enfermedad grave que necesita Sin u: lados con
la depresion no desaparecen si no que persisten e Interfieren con las actividades v diaria, las relaciones con la familia,
amigos y con compafieros de trabajo y/o escuela.

¢Cudles son las senales y sintomas de la depresion?
« Tener sentimientos persistentes de « No poder dormir 0 dormir mucho « Tener sentimientos de culpabilidad,
tristeza profunda o “vacio" que duran desvalorizacién, o Impotencia.
al menos dos semanas, casi todos + Perder el interée o placer 6n
los dias y cas| todo el dia actividades que antes disfrutaba
« Comer demasiado o no querer
comer nada « Tener dolores o malestares u otros
sintomas del cuerpo persistentes
. Tener sentimientos de desesperanza, | * Sentirse muy cansado

los cuales no son causados por
pesimismo, iitabiidad, ansiedad + Sentirse sin energia, muy cansado enfermedades fisicas.
oculpa. o siendo mas “lento.”

+ Tener pensamiento de muerte o
suicidio, intentos de suicidio
- Tener dificultad para concentrarse o
cordar detalles

La depresion es un trastomo que afecta al cerebro. Existen varias causas, entre ellas factores genéticos, medioambientales,
psicolégicos y bioquimicos. La depresion por lo general se manifiesta por primera vez entre los 16 y los 30 afios y es mucho
més frecuente entre las mujeres. Ademis, las mujeres pueden padecer de depresion posparto luego del nacimiento de un bebé.
Algunas personas sufren de trastomo afectivo estacional durante el inviemo.

Conoces a alguien o quizés tu misma(o) quien sufre de depresién? Donde puedes encontrar ayuda?

Recuerde que la recuperacién es posible. Estos son algunos recursos que te ayudaran a ti y tu familia.

« Habla con tu médico de atencién primaria. + Encuentre Un Proveedor De Salud Mental
bitly/2miaWog

- Haz ejercicio: no importa si es solo caminar por 10
minutos. Invita a un(a) amigo(a) para que camine contigo.

- Habla con famiiares y diles c6mo te sientes y que
necesitas su apoyo.

« Oficina Para La Salud De La Mujer
www.womenshealth.gov/espanol

+ Mental Health America (Salud Mental America)
itly/2aYBWLY

Visita y obten més

L ==
i ——

¥ recursos sobre la depresién.

Guia de apoyo para
la salud mental

SanaMente

Movimiento de Salud Mental de California

SanaMente.org

SanaMente: Recursos de Salud Mental
Recursos

Abuso de alcohol y/o drogas

Una creencia o idea ampliamente
sosfenida pero falsa.

No es posible recuperarse de un refo de
salud mental.

Las personas que viven con refos de
solud mental no pueden ser miembros
que confribuyen a la sociedad.

No existen recursos de salud mental
en espanol que puedan ayudarme
a mi o a mi familia.

SanaMente

Movimiento de Salud Mental de California

REALIDAD

El mundo o el estado de las cosas
como realmente existen.

Con un tratamiento adecuado, el 70-90% de
las personas que viven con un reto de salud
mental se pueden recuperar.

Las personas que manejan sus relos de
salud mental pueden llevar vidas felices
y saludables y confribuir a su comunidad.

Habla con tu médico sobre como puedes
encontror ayuda para un refo de salud mental.
Tombién puedes visilar SanaMente.org para
aprender mas acerca de la salud mental y
encontrar recursos que fe sean de utilidad.

Moverarts 3 2 Moy o e

&SonoMente o @

http://www.sanamente.org/recursos/mental-health-one-pager/
http://www.sanamente.org/recursos/guia-de-apoyo-para-la-salud-mental/

http://www.sanamente.org/recursos/cartel-de-sanamente-los-mitos-y-realidad-de-vivir-
con-un-reto-de-salud-mental/
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Recursos (Centro de recursos de EMM)

SanaMente

Movimiento de Salud Mental de California

Verde limén es el color elegido para crear conciencia
ucomdolosobdrrnmd.
Péntelo y d stratu apoyo i ck

acerca de la salud mental.

EISOporcIemodenosotrossufricIdeunreb
de salud mental en nuestra vida.

Poresotodosdebemosdealmrlovoz.
SanaMente.org

Si i di llamaala
Red Nacional de Prevencion del Suicidio al 1-888-628-9454.

A
(6]

pif

https://emmresourcecenter.org/resourc
es/sanamente-resource-card

https://emmresourcecenter.org/resourc
es/sanamente-fact-sheet

SanaMente

Movimiento de Salud Mental de California

¢ Qué es SanaMente?

» SanaMente es la adaptacion al espafiol que se ha seleccionado para el eslogan
Each Mind Matters, el Movimiento de Salud Mental de California.

» La traduccion directa o literal al espafol del eslogan en inglés (Each Mind
Matters) no comunicaba lo que se deseaba.

» Desarrollamos esta version en espafiol no solo como una adaptacion adecuada,
sino también para captar la idea de un movimiento creciente para la
concientizacion de la salud mental, de servicios equitativos para los cuidados de
salud mental y la aceptacién e inclusion de personas que viven con los retos de
enfermedades mentales en un clima libre del estigma.

¢Como fue que desarrollamos SanaMente?

» jSanaMente no es un error tipografico!

> Este eslogan se basa en un juego de palabras y tiene un doble sentido:
ciertamente se utiliza como un adverbio: por ejemplo, ‘vivir sanamente’, pero el
trato tipografico de la palabra pretende separar y hacer hincapié sobre una
mente sana, o SanaMente.

» Este término fue compartido con representantes y lideres comunitarios a través
de todo el estado, los cuales inmediatamente entendieron el significado de lo
que se intenta comunicar y reconocieron el juego de palabras.

» Desde un punto de vista de comunicaciones, SanaMente es un eslogan
distintivo: inteligente, con chispa y facilmente recordable.

» Se trata de nuestra mente, y de nuestra salud.

» Lo animamos a que forme parte de SanaMente.

¢Por qué es importante SanaMente?

» SanaMente muestra nuestro compromiso con la comunidad latina.

» La poblacion latina es ahora mayoria en el estado: California cuenta con la
poblacién latina mas alta en los Estados Unidos con un 39% de la poblacion
estatal. (theguardian.com, lunes, 17 de marzo, 2014).

» La gran mayoria de los latinos en California (82%) son de ascendencia
mexicana, y el 15% son de Centro y Sudamérica, y del Caribe. (Ennis, Rios-
Vargas, y Albert, 2011).

» Mas de la mitad (63%) de los nifios en educacion primaria en California son
ahora de origen latino. (Departamento de Educacion de Califormia, 2012).

» La prevalencia en general de trastornos mentales en la poblacion de latinos
nacidos en Estados Unidos durante el ultimo afio es ligeramente menor de lo
que lo es para la poblacién caucasica no hispana: aproximadamente 20% para

inanciado por condados a través de la Ley de Servicios de Salud Mental (Propuesta 63), aprobada por votantes.
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Recursos (Centro de recursos de EMM)

https://emmresourcecenter.org/resources/latinx-lgtbg-immigrant-youthjovenes-inmigrantes-latinx-lgbtqg-fact-

sheet

LGETO+

Latinx

Immigrant
Youth

EachMind
MATTERS
Ceravid's Werxl sedh Nevevew

A Provider Fact Sheet

Jovenes
Inmigrantes
LGETQ+
Latinx

&Song Mente

Hoja Informativa para Proveedores







EL Sufrimiento No Siempre Se Nota

RECONICIZCA
LASSENALES

El Suicidio Es Prevenible



_
Reconozca Las Senales:
Recursos de Prevencion del Suicidio

Reconozcalassefiales  EscucheyDialogue  Busque Ayuda

RECONOZCA
LAS SENALES

El sufrimiento no siempre se nota, pero la mayoria de las

personas suicidas muestran algunas senales de lo que

estan pensando. Si observa aunque seguna Alteracion
seiiales, actiie o digaalgo inmediata : del suefio
ahora parainformarse de lo que tendrieR V] 1) PO (HE TR Y11 (B '

estar preparado para ayudar a un ami e z :
ol No aguanto mds, quiero acabar

Reconozca contodo.”

Expresan el deseo

Expresan el deseo de morirse o demorirse o de
’ suicidarse

de suicidarse

Dicen cosas vagas o sutiles. Sentirse sin
esperanza,
desesperadoy
atrapado

Sentirse
indtil

COMPARTALA INFORMACION () ) (&) ~Wedios de Comunicacién | SobreNesotros | Contictenas | ResourceCoater | English

wwWW.EISuicidioEsPrevenible.or




Material de impresion:

« Cartelera
 Poster

* Folleto

« Tarjetas

* Rotafolio

RECONOZCA LAS
SENALES
|
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APRENDA A RECONOCER LAS SENALES
WWW.EL SUICIDIO ES PREVENIBLE.ORG

RECON(ZCA {MQQ\
LASSENALES 00
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preiniebs 4 s periesns % esti peranc en suiciania.
Reconozea lis Sefales. Escuche y Dialogue. Busque Ayuda.

i punancs por ona criss? Lieme & ba Rl Naciord de Prevencién
Suicdo: 1 888 628.9454

Sefales de alerta para ten

RECON  ZCA
LASSENALES

El Suicidio Es Prevenible

Red Nacional de Prevencion del Suicidio
1.888.628.9454

;Qué viene a nuestra mente
cuando escuchamos
|a palabra Suicidio?




Recursos digitales:
= Anuncio de television
= Anuncio de radio

Anuncio de radio:

FECONIPEA
LASSENALES

El Suicidio Es Pravenible

Anuncio de 30 segundos de A e
television: g F www.cisuicidioesprevenible.org




My3 App:
xy PP

Recursos de Prevencion del Suicidio

Para proveedores o
profesionales de salud mental
que desarrollan planes de
seguridad con pacientes

- My3app.org/es

o
tMYZé
‘ »

MANTENGASE CONECTADO A SU RED DE APOYO
CUANDO TENGA PENSAMIENTOS SUICIDAS.

CREE UN SISTEMA DE APOYO

Simplemente agregue la informacién de contacto de la
gente que lo conoce y lo quiere y que le puede ayudar
cuando esté teniendo pensamientos suicidas.

CONSTRUYA UN PLAN DE SEGURIDAD
Puede idear un plan de seguridad al identificar sus sefiales

0O v e
SU PLAN DE
de advertencia, sus estrategias de enfrentamiento, sus SEGURIDAD
distracciones y redes personales para que lo ayuden a R by
mantenerse a salvo.

ACCEDA A RECURSOS IMPORTANTES
Personalice MY3 al agregar recursos de prevencion
al suicida y sitios web que lo ayuden a sentirse mejor
y mantenerse a salvo. MY3 ya cuenta con una lista de
recursos.
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. OBTENGA AYUDA

Si necesita hablar con alguien acerca de sus pensamientos
suicidas, llame a la Red Nacional de Prevencién del

Suicidio al 1-888-628-9454. Hay consejeros entrenados
disponibles para brindar asistencia confidencial, dia y noche
de manera gratuita.

Descargue MY3 gratis desde la App Store de iPhone o desde
Google Play Store. Busque "MY3 - Support Network.”

£ lable on the
[ App Store

www.MY3App.org/es iﬁﬁg 'ijln

it



Q Para Jovenes:
/

Ponte En Mis Zapatos & Directing Change

PONTEIEN
MISIZAPATOS

Directing Change

Program & Film Contest
www.DirectingChange.org

www.ponteenmiszapatos.or

www.directingchangeca.org




\ Ponte En Mis Zapatos

PONTE EN

. 2 > José
{QUE ES LA SALUD MENTAL? *
? 3 | f

cemrmceimmcnteumtm et == e cccmm s mncet e n e = d

ARG * Videos de historias
/4 GALERIA
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bien tus tenis y aprendamos juntos sobre la salud mental. Aprender ~ -
sobre otras personas puede ayudate a entender que ellas son muy e a a N O S
J parecidas a ti; simplemente estan viviendo d -

le manera diferente.

o Sitio web
interactivo

APRENDE B REALIDAD ° SeCCIOn para
adultos que
) ¥ incluye recursos
HISTORIAS = :
] para padres Y

maestros

Patrocinado por [a Ley
de Serviclos de Salud Mental
(Propuesta 63), aprobada
por votantes. —




i 1] [ Jnrinatadotes
CALLING ALL YOUNG FILMMAKERS AND CHANGE AGENTS! MACE A DIFFERENCE AND WIN CASH PRIZES BY CREATING
SHORY FLMS THAT WIL BE USEDTO RAISE AWARENESS Ao HELP YOUNG PEOPLE ACROSS CALIFORNM.
SUBMISSION CATEGORIES:

SUICIDE PREVENTION « MENTAL HEALTH MATTERS + THROUGH THE LENS OF CULTURE
ANIMATED SHORT * SANAMENTE

SUBMISSIONS ARE DUE MARCH 1, 2018.

Visit www.DirectingChangeCA.org

for contest rules and educational resources.
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Atfirst I did not listen to them, and acted as if nothing
wrong, But my friends recognized what was






Unete a SanaMente, el movimiento de salud mental de California.

JOVENES ESTAN INVITADOS A CREAR PELICULAS EN ESPANOL DE 30 SEGUNDOS SOBRE SALUD MENTAL.
SERA ELEGIBLE PARA GANAR HASTA $1,000 EN PREMIOS Y RECONOCIMIENTO. LAS PELICULAS SE USARAN PARA
PROMOVER LA SALUD MENTAL EN LAS COMUNIDADES HISPANOHABLANTES DE CALIFORNIA.

LAS PELICULAS DEBEN PRESENTARSE EL 1 DE MARZO DE 2018.

'

Visit www.DirectingCl‘ange



\ iPréximamente!

Estén atentos: se esta desarrollando
anuncios adicionales de radio en espanol y
ofros medios de comunicacion, que estaran
disponibles mas adelante en 2018.

SanaMente

Movimiento de Salud Mental de California







R iUnete al movimiento!

EOChM|nd AboutUs | Shop | Media | Contact | SanaMente ( GETHELPNOW
MATTERS Get Involved \

We all have mental health, and our voices are amplified
when we speak up together. California’s Mental Health
Movement grows stronger every day as millions of people
and thousands of organizations are working to advance
mental heaith. There are many ways to add your voice and
strengthen the movement

= R 2

Speak Up Spread the Word Share Your Story
Share how you're part of the movement by Learn more about the movement and get We all have mental health, and we're
taking a pledge to advance mental health in tools to help inform others. Inspired by each other’s stories. Tell us why
your own way. mental health matters 1o you by sharing

your “lime green story™

oo R -

Together.
B R N

Caldormsa s Mertal Mealth Moverment i made of up millons
OF Deopie Who Belewe Thal veryone expedencinng o merisl
hoaith Chalenge Oemerves he opporiuntty 1o e o hoaltly.
hapoy and meaninghd Me See what peogie are saying and
Sharing ~ and add your vOROR 10 The movement wmith your
O COMPWTTT 50 SOVeniing marial heein

MenTOl HeOHh www.eachmindmatte.org/get—
Mdﬂ'e IS MOnfh involved/spread-the-word/toolkit-may-

mental-health-matters-month-2017/




\ Centro de recursos de EMM

https://emmresourcecenter.org/

EachMind
“MQH§B§ Initiatives Collections About Us Contact Us SEARCH RESOURCES

Each Mind Matters is California’s Mental Health Movement. We are millions of individuals and thousands of
organizations working to advance mental health. Browse our initiatives, collections and resources to find tools
you can use to improve mental health and equality in your community, prevent suicide and promote student
mental health.

Search Our Resources

m Advanced Search

Explore Our Initiatives




x Mes de Concientizacion de la Salud Mental

“Toolkit”

« El kit de herramientas de mayo de 2018 estara

disponible en inglés y espaniol, con varios Me I’T|'CI| He(] |'|'h
recursos incluyendo guias de planificacion, Matters Month

posters, guias sobre participacion a través de M
las redes sociales y sugerencias de actividades ,ay,
para involucrar a su comunidad. (California)

» Ver/descargar herramientas anteriores en el
centro de recursos de EMM:
http://emmresourcecenter.org/collection/may-
mental-health-month

» jLos kits de herramientas de la Semana de
Prevencion del Suicidio y la Semana de
Concientizacién sobre la Salud Mental también
estan disponibles con recursos e ideas
adicionales!




\ ilnscribete a nuestros boletines!

El boletin Each Mind Matters

El boletin Each Mind Matters es un boletin mensual creado para cualquier persona
interesada en apoyar el movimiento de salud mental en California. Cada edicion incluye
un resumen de los principales titulares en salud mental y una gran cantidad de recursos
para ayudar a difundir la palabra sobre la salud mental.

Suscribete aqui: http://www.eachmindmatters.org/get-involved/subscribe/

Insider boletin

El boletin “Insider” de Each Mind Matters es un boletin mensual creado especificamente
para proveedores de servicios. Incluye informacidn sobre recursos relevantes, proximos
eventos y oportunidades para que los proveedores se involucren en el Movimiento de
Salud Mental de California.

Suscribete aqui: http://emmresourcecenter.org/subscribe-newsletter




\ Mantente conectado en las redes sociales

Each Mind Matters Social Media Channels
Campaign Hashtags: #EachMindMatters

#SanaMente
Instagram: Instagram.com/EachMindMatters
K3 Facebook: Facebook.com/EachMindMatters

Yy Twitter: @EachMindMatters




\ Each Mind Matters/SanaMente Shop

Shop

The Each Mind Matters Shop provides promotional and
educational materials for supporting California’s Mental
Health Movement. If you would like to order materials with a
Purchase Order, please review the Purchase Order
Process. If you have any questions about your order or the
Shop, please contact Store@EachMindMatters.org.

Calcomanifa- SanaMente Mental Health Fotonovelas
Your purchase helps fight stigma in your community! All

proceeds from the Each Mind Matters store go to support _
mental health outreach and education across California. :

) )

SanaMente ltems Apparel Promotional Items Educational Resources

SanaMente

Movimiento de Salud Mental de California




\ Encuentra y comparte eventos

Mental Health = Stories = GetInvolved Events Resources @Blog

Si esta organizando un evento
publico, agréeguelo a la pagina de
eventos de Each Mind Matters para

atraer a un publico mas amplio.
http://www.eachmindmatters.org/events/

Para pedir cintas, camisetas y otros
recursos educativos y articulos de
alcance disponibles, visite la
Tienda de EMM.

Submit an event:

www.eachmindmatters.org/store






\ iGracias!

EachMind
MAITTERS

California’s Mental Health Movement

SanaMente

Movimiento de Salud Mental de California




