La salud mental

En 2021, 42 % de los estudiantes informaron
sentirse tristes o desesperados. Una mala
salud mental es mas que sentise un poquito
triste, puede afectar muchas partes de la
vida. Podria causar que los adolescentes
tengan problemas en la escuelas, afectar la
toma de decisiones y afectar la salud en
general. Es importante que los adolescentes
sepan que pueden pedir ayuda. Eliminar la
estigmatizacién es clave.

¢{Qué causa las
afecciones de salud
mental?

Las afecciones de salud mental estdn entre Para obtener més

las afecciones de salud mas comunes de EE.

UU. No hay nada de que avergonzarse por informaCién, contacta a

tener una afeccion mental. No hay una causa

en particular, pero si factores que ayudan a Olivia Hesler en
su desarrollo, como los siguientes: ohesler@health.in.gov

- factores biologicos o desequilibrios
quimicos en el cerebro;

- experiencias negativas en la infancia (ACE);

- experiencias relacionadas con afecciones
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Prevention es importante

« tener sensaciones constantes de
aislamiento o soledad.

Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades,
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Entiende las sefhales

Puede ser momento para hablar con alguien
si tu o alguien conocido tienen estos
sintomas:

- falta de interés en cosas que antes
disfrutaban;

» sensacion de desconexion;
« cambios en el patrén de suefio o apetito;

* problemas para concentrarse u
organizarse;

» aumento del nerviosismo;
« cambios drasticos de humor;

- aumento de la sensibilidad.

Cémo cuidar tu salud
mental

El cuidado personal para mejorar tu salud
fisica y mental puede tener un efecto
importante. Presentamos algunas sugerencias
para comenzar a tratar con mas carifio a tu
mente:

« mantente comunicado con amigos y
familiares que puedan brindarte ayuda;

« intenta hacer actividades relajantes como
escuchar musica, meditar o leer;

= ve a caminar. Incluso si es una caminata
corta, puede ayudarte a levantar el animo;

* haz que las horas de suefio sean una
prioridad;

* expresa cdmo te sientes;
« habla con tus seres queridos;

* acéptate y valdrate.

{Queé pasa si necesito
mas ayuda?

iLa ayuda esta a tu alcance!

Habla con alguien sobre tu salud mental y sé
lo mas sincero que puedas.

Encuentra servicios de salud mental cerca de
donde vives en el sitio findtreatment.gov

No estas solo.

Recursos

Linea de atencidén ante situaciones de crisis
y suicidio 988 Suicide & Crisis Lifeline

Linea nacional de atencién de suicidios
(National Suicide Holine): llama al 1-800-273
-8255, o envia un mensaje de texto con la pa-
labra “"IN" al 741741

Proyecto Trevor (jovenes LGBTQ+): llama al
866-488-7386, 0 envia un mensaje de texto
con la palabra "TREVOR" al 202-304-1200

Servicios de crisis para ado-
lescentes:

Envia un mensaje de texto con
la palabra "SAFE" y tu ubicacién
al 4HELP(44357)

Conoce mas informacion y detalles sobre la
salud mental de los
adolescentes:

Comunicate con el departa-
mento de salud de tu localidad para buscar
mas recursos cerca de donde
vives:




