


Crear un plan de bienestar mental es
una parte importante de apoyar tu
bienestar. Es un plan de accién escrito
sobre coémo puedes autocuidarte mejor.
Usa tu plan para apoyar y proteger tus
necesidades de salud mental. Lleva un
registro de los tipos de autocuidado

y apoyo que funcionan mejor para ti.
Cuando tengas un dia dificil, el plan te
recordard los préoximos pasos a seguir
para restaurar tu bienestar mental.




1. Reconoce tus senales de estrés

Todos respondemos de

diferentes maneras cuando
estamos estresados, ansiosos o
desencadenados. Es posible que
tengas ciertos comportamientos u
otras sefales de advertencia que
indican que es hora de prestar
mas atencién a tu salud mental.

Los ejemplos de como
respondemos al estrés pueden
variar, y algunas respuestas
pueden justificar apoyo o ayuda
adicional. Puedes morderte las
ufas, sentir mariposas en el
estdbmago o tener problemas
para dormir; estas pueden ser
temporales y algunos ejercicios
simples pueden ayudar a que
te sientas tranquilo y en control.
Otras respuestas por estrés,
como consumir alcohol o drogas
con mds frecuencia, sentir tus
emociones fuera de control,

permanecer en la cama todo el
dia o pensar en lastimarte, pueden
requerir buscar ayuda o apoyo.

¢Cudles son tus sefiales de
advertencia personales que indican
que necesitas tomar accion para
evitar que las cosas empeoren?

2. Identifica tus factores de estrés

Piensa en los momentos de

tu vida en los que has estado
estresado, triste, ansioso, frustrado,
enojado o sin esperanza. Cuando
comprendas qué situaciones
pueden tener un impacto negativo
en ti, puedes prepararte para
manejarlas si surgen.

Algunos ejemplos de estos
factores negativos pueden ser no
dormir lo suficiente, olvidarte de
tomar tu medicing, estar cerca de
ciertos amigos o familiares, ver
ciertas cosas en las redes sociales,
sentir presion en el trabajo o la
escuelq, llegar a una fecha de
aniversario o a un lugar que te
recuerda un evento traumdatico.

¢Cudles son algunos de tus factores
personales o situaciones de estrés?
Identificarlos y nombrar las
emociones que sientes con ellos
puede ayudarte a evitarlos o a estar
preparado si vuelven a suceder.



3. Preparate para autocuidarte

Autocuidarte significa cuidarte a ti
mismo y darte tiempo de recargar
tu bateria para apoyar tu bienestar
general. Hoz una lista de actividades
que puedas practicar diariamente o
usar cuando detectes tus sefales de
advertencia personales.

Algunos ejemplos de autocuidado
pueden ser conectarse con un
buen amigo, escuchar musica,

salir a caminar, practicar ejercicios
de respiracion profunda, dormir lo
suficiente, expresarte creativamente
o lo que sea que te haga sentir mas
relajado. Echa un vistazo a nuestra
list nsej tocui

para encontrar ideas. (https://
takeaction4mh.com/es/resources/
cuando-es-el-momento-de-
buscar-ayuda-para-tu-salud-
mental-6/)

¢Cudles son tus diez actividades
de autocuidado principales? (Sé lo
mas especifico posible.)

4.Relne a tu red de apoyo personal

El apoyo personal de otras personas puede ayudarte. Piensa con quién
puedes comunicarte para expresar como estds, pedir ayuda y conseguir
apoyo cuando te sientas estresado, ansioso o abrumado. La red podria
incluir a familiares, amigos, lideres comunitarios, un par de apoyo,
terapeuta o lider espiritual o de la fe. Haz una lista con su informacién de
contacto para que puedas comunicarte con ellos cuando los necesites.

éA quiénes puedes llamar para conseguir apoyo personal y como puedes
comunicarte con ellos?

NOMBRE INFORMACION DE CONTACTO
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Te podrias beneficiar de hablar con
un profesional de la salud mental
capacitado, ya sea para prevenir una
crisis o conseguir ayuda para superar
una. Las lineas directas (hotlines) y las
Iineas de atencién (warmlines) son
importantes y dan apoyo las 24 horas
del dia por teléfono o mensaje de
texto. Tener la informacién de las lineas
lista puede hacer una gran diferencia
cuando sientas que necesitas hablar
con alguien de inmediato.

Si ya tienes un médico o terapeuta,
incluye su informacién aqui. Si no
tienes uno, ahora es el momento de
identificar qué proveedores estan
disponibles en tu comunidad y a través
de tu seguro.

Consulta el sitio web de Toma

Accién Para La Salud Mental (https://
takeaction4mh.com/es/get-help-
now/) para obtener servicios locales y
otras lineas de apoyo.

Es posible que desees elaborar una
directiva anticipada psiquidtrica
(Psychiatric Advance Directive o PAD)
(www.NRC-PAD.org/States/Californiaf).

La directiva es un documento legal
que detalla tus preferencias para
futuros tratamientos de salud mental

y nombra a una persona (llamada
Agente PAD) para que tome decisiones
en tu nombre si estds en crisis y no
puedes hacerlo.

Z.

No olvides guardar estos nmeros en tu teléfono, o tomar una foto de
esta pdgina para que siempre los tengas a mano.

Linea 988 de Prevenciéon 988 o 988lifeline.org/help-

del Suicidio y Crisis 1-888-628-9454

yourself/en-espanol/

MentalHealthSF.org/
Peer-Run-Warmline

California Peer-Run 1-855-845-7415

Warm Line

CalHOPE Connect Chat CalHopeConnect.org

Crisis Text Line Envia HOME al 741741 CrisisTextline.org
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Una vez que hayas creado tu plan

de bienestar mental, tenlo a mano,
Gsalo regularmente y actualizalo
con nueva informacién y tus notas.
Si te sientes cOmodo, puedes
compartirlo con tu sistema de apoyo
elegido. Ellos pueden ayudarte a
reconocer tus senales de advertencia
de salud mental y alentarte a seguir
tu plan de bienestar.
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PARA LA SALUD MENTAL

COMOESTAMOS | APRENDAMAS | CONSIGA AYUDA

Toma accién en www.TakeActiondMH.com [es (
Conéctate en las redes sociales @TakeAction4MH

AHSA

California Mental Health Services Authority

Financiado por los condados a través de la Ley de Servicios de Salud Mental
aprobada por los votantes (Prop. 63).



