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GOBIERNO DE PUERTO RICO

ADMINISTRACION DE SERVICIOS DE SALUD MENTAL Y CONTRA LA ADICCION
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Sr. Yamil Rivera Vélez
Secretario
Senado de Puerto Rico

Estimado Secretario:

En la Administracion de Servicios de Salud mental y Contra la Adiccién (ASSMCA) es accidn prioritaria
en nuestra agenda lograr que la ciudadania tenga mayor acceso a la gama de servicios con que cuenta
la agencia. Reconocemos que la falta de informacidn y otros factores se convierten en una barrera
que limita la posibilidad de que nuestra gente gque vive en condiciones de mayor vulnerabilidad
puedan buscar la ayuda que necesita.

Sin lugar a duda, los esfuerzos de la ASSMCA para minimizar ese problema son considerables. Al
presente, estamos enfocandonos en fortalecer los programas de la agencia, poniendo nuestros
recursos donde realmente se necesitan, para proveer la mds alta calidad y buenos servicios al pueblo
de Puerto Rico, especialmente a los pacientes con trastornos mentales y adictivos. Ademas, estamos
identificando nuevas oportunidades y reactivando la coordinacion interagencial en todos los niveles.
De igual forma, nos encontramos desarrollando varias estrategias dirigidas a continuar divulgando
los programas que existen en ASSMCA a nivel de prevencion y tratamiento, asi como proyectos
especiales.

Ciertamente, los Legisladores juegan un papel preponderante en el proceso de identificar y coordinar
las ayudas existentes que mejoren la calidad de vida de sus constituyentes. Consciente del valor
incalculable que representan, en ASSMCA queremos ampliar esas redes de apoyo poniéndonos a su
disposicién. En ese sentido, adjunto material grafico sobre los servicios que contamos para que
conozca de primera mano los mismos y podamaos establecer un mayor vinculo de unién.

De igual forma, les incluyo el boletin de ASSMCA denominado Plenitud. Una herramienta adicional
para continuar transmitiendo a nuestra gente esa sensacion de paz, esperanza y bienestar. De igual
forma, presentarle noticias inspiradoras que animen a nuestros lectores a creer en si mismo y
buscarle la vuelta a las situaciones complejas que se presentan en la vida.

Paramasi rmaci o cualquier duda, favor de comunicarse con el que suscribe al {787) 509-8922

Cordialmente,

¢

Dr. Carlos ). Rod gu z ateo, MPH
Administrador

Carr. No. 2 Km 82, Bo. Juan Sanchez, Bayarmdn, PR 00960 | PO BOX 607087 Bayamén, PR 00960-7087
Linea PAS:1-800-981-0023 . TDD: 1.888.6727622 - www.assmca.pr.gov






Hoy. hemos puesto en marcha un nu vo provecto.
Se trata de la publicacién del boletin informativo de
la ASSMCA denomin do Plenitud. ;A que se debe
la seleccion de ese nombre? Lo escogimos porgue
a trav s de nuestras paginas gueremeos transmilirle
a nuestra g-nte esa scnsacion de paz, esperanza
v bienestar. De igual forma, prescntarle noticias
inspiradoras que anim n a nuestros lectores a creer
en si mismos y buscarle la vuelta a las situaciones
complejas qu  se presentan en la vida. Con Plenitud,
tambien aspramos a brindar herramientas p ra
que las p rsonas pucdan alcanzar un estado d

satisfaccion  positivismo con todo lo que | s rode .

da d
nte lo-

Reconocemos que en la ASSMCA nue tro

reto es mayor, particul rment evenlos
significativos que h-mos vvido c mo p 1s que

han impactado la salud mocion 1 de la gente. S'n

embargo, confio en qu  ste boletin educativo y las
multiples ecstrategias que seguiremos imp antando
se convertiran en herramientas utiles ar fortalece

la salud emocional.

Por otro lado, en la ASSMCA es priondad logra
gue la ciudadania tenga mayor acceso  la gama
de servicios con que cuenta la agencia. En es:
sentido, en Plenitud divulgaremos o© programa
que existen a nivel de prevencion y tratamiento. as’

como proyectos especiales.

Finalmente, le extendemos una invitacion para qu

colaboren ¢ n e ie boletin sometiendo articulos
noticias o cualquier otra informacion de inleres a la
Oficina de Comunicaciones a los co  ¢os - lectrdnicos
Jperez  assmca. pr.gov awildaf@assmeca.pr.gov

abdiel.dumeng assmca.pr.gov
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ASSMCA INICIA SECCION
RADIAL ZONA POSITIVA

Nace “Zona Positiva”. Un espacio radial fijo dela ASSMCA todos los
martes, a las 9:00 de la maiiana, por la emisora Dimensién 103FM .
En esta iniciativa de comunicacién directa con el pueblo, un grupo
de profesionales de la agencia orienta sobre aspectos preventivos
v de tratamiento relacionados a la salud emocional y adicciones.
En esta seccién, también se presentan consejos practicos sobre
situaciones del diario vivir que impactan a las personas, asi como
mensajes motivacionales que le permitan alcanzar la resiliencia.

Esta herramienta valiosa es parte de los esfuerzos de la ASSMCA
para continuar fortaleciendo la salud emocional del pais. Zona
Positiva, es un espacio que ayudard a minimizar el impacto
emocional que han causado en las personas los eventos vividos
como huracanes y terremotos, asi como reducir los niveles de
ansiedad, coraje, estrés y miedo en la ciudadania, producto del
COVID-19. Ademas, busca prevenir la violencia intrafamiliar
provocada por la irritabilidad y otras emociones negativas que
surgen ante circunstancias dificiles.

iNo se lo pierdan!




ASS CM™M

TE QUEREMOS CON VIDA

Te Queremnos con Vida es la nueva campafia de ASSMCA
dirigida a promover el bienestar emocional de la ciudadania
ante el estrés, la preocupacion y la ansiedad que ha generado
la pandemia del COVID-19. La referida campaiia, inspira a
nuestra gente a superar positivamente los efectos adversos
que nos han impactado a todos en esta pandemia.

A través de este esfuerzo, queremos que las personas le
busquen la vuelta a cualgquier situacidn que afecte su
bienestar y tranquilidad. Reconocernos que por lo general
el ser humano cuando quiere algo en la vida, pane todo su
empefio para lograrlo. Sin embargo, no siempre las cosas
salen como queremos, ¥ es ahi, cuando se debe retomar las
fuerzas, sobreponerse y echar hacia adelante. De eso trata
esta campafia, de transformar todo aquello que nos afecte en
una buena oportunidad para comenzar de nuevo.

En esta campafia motivacional igualmente se invita a las
personas a mirar a sus hijos, mirar a su pareja, mirar a sus
padres, a sus amigos, a Su mascota, a sus suefios, a si mismo,
en firy a mirar todo lo importante que le rodea, v buscarle
la vueita a cualquier situacion que lo perturbe porque todos
ellos le daran la fuerza que necesita para luchar y vencer las
dificultades que se presenten en su camino.

Cabe sefialar que la campafia cuenta con anuncios para
televisién, radio, prensa escrita, YouTube, redes sociales
v billboards. También, material educative impreso como
opusculos, afiches y pegadizos en los cuales se refuerz el
mimero de la Linea PAS 1-800-981-0023 para buscar ayuda
profesional Asimisme, la campafia se publica a través de las
Redes Sociales de la agencia @ASSMCAonline en Facebook,
Twitter e Instagram.

04



TU SPOT SALUDABLE... UN PODCAST
QUE ABORDA TEMAS DEL AMBITO DE
LA SALUD MENTAL

“Tu Spot Saludable” es uno de los proyectos
recientes de la ASSMCA que propone llegar a la
gente que con temas educalivos relacionados al
ambito de la salud mental. Se trata de un podcasl
de 20 inutes de duracion, que va al aire todos
los jueves. a ias 8:00 de la noche, a traves de las

plataformas Facchook. Youlube y Spotify.

Con un estilo infermal y ameno, cn “Tu Spol
Saludable™ profesionales de la ASSMCA comparten
recomendaciones  relacionadas a como  INAancdl

adecuadamente  las  cmociones ¥ sobrellevar

situaciones que surgen en el diario vivir. Tambian.

sc abordan temas sobre el maliralo psicologico ch
los mengres, prevencion de suicidio, consumo do

opioides y como controlar la ansicdad.

Igualmente. sc  brindan consgjos scbre  puntos
claves para fomentar la salud mental en los hijos,
como  mantencr relaciones perscnales  sanas v
positivas, crianza efeciiva, herramienias  para
evitar ¢l “burncut’ cn el trabajo. manecjo del coraje,
estrategias para mantener la salud mental, entre

otros.

Por oiro lado., en “Tu Spot Saludable” la audiencia
puede igualmente conocer los servicios disponibles
de la ASSMCA. dc manera que accedan a los mismaos

conforme a su necesidad.

“Tu Spol Saludable” es un espacio educativo que le
brinda a la ciudadania la oporiunidad de aprender
cstrategias  para  afrontar las adversidades que
surgen cn el camino de la vida y lograr un mayor
conirol. Un espacio en cl que se ponc en practica la

psicolegia positiva para un mejor bicneslar.




ASSMCA PUBLICA CONSULTA JUVENIL SOBRE USO DE SUSTANCIAS

Recientemente, la ASSMCA dio a conocer los
resultados del estudio Consulta Juvenil, que analiza
la prevalencia del uso de sustancias controladas
en adolescentes de la Isla que cursan del séptimo
al duodécimo grado. La encuesta se llevd a cabo
durante los afios escolares 2018-2019 y 2019-2020 en
los sistemas publico y privado.

Los objetivos de Consulta Juvenil incluyeron
describir el patrén de uso de drogas entre los
estudiantes; analizar las tendencias en el uso de
sustancias desde el 1990 al presente; e identificar
los factores de riesgo y proteccién asociados al uso
de sustancias en el individuo, la familia, los pares,
la escuela y la comunidad.

El estudio también buscéd describir conductas de
riesgo —tales como violencia, suicidio y actividad
sexual— a las que se exponen los estudiantes.

Se analizé una muestra de 8,403 estudiantes de 80
escuelas que participaron de la Consulta Juvenil. Una
matricula total de 11,134 estudiantes fue registrada
en todos los grupos seleccionados. La muestra
buscé proyectar el universo de 200,084 estudiantes,
segun los totales de matricula del Departamento de
Educacién y el Consejo de Educacién General.

Consulta Juvenil estudié la prevalencia de uso de
sustancias en estudiantes que hallan consumido
alguna vez en la vida, durante el afioc o durante el
mes previo a la encuesta.

Las sustancias dentro del estudio fueron tabaco,
bebidas alcohdlicas, medicamentos no recetados,
esteroides anabdlicos y drogas ilicitas. Las drogas
ilicitas estudiadas incluyeron marihuana, inhalantes,
cocaina, heroina, crac y drogas de disefio.

En esta consulta, las sustancias que mads utilizaron
los estudiantes en el afio anterior a la encuesta
fueron el alcohol (33.0 por ciento), la marihuana (9.4
por ciento) y el tabaco (6.1 por ciento), con un por
ciento variante de uso.

Por otro lado, en esta consulta se explord por primera
vez el uso de vaporizadores o cigarrillos electrénicos
entre los adolescentes. Aproximadamente, uno
de cada cinco estudiantes (22.7 por ciento) usé
vaporizadores alguna vez en su vida y el 15.8 por
ciento los uso el afio previo a la encuesta.

Otros hallazgos incluyeron la percepcién de ficil
acceso a tabaco como factor de riesgo més prevalente
entre los estudiantes de las dreas de servicio de la

e

ASSMCA en Moca, Caguas y Mayagiiez.

En las areas de servicio de Bayamdn, Mavyagiiez y
Caguas se observd mayor prevalencia en el factor de
riesgo de uso de tabaco en la familia,

Sin embargo, en cuanto a los factores protectivos, mas
del 82 por ciento de los estudiantes indicaron que sus
familiares tenian una actitud desfavorable al uso de
tabaco, alcohol o drogas en todas las areas de servicio.

Ademas, en casi todas las dreas donde ASSMCA ofrece
servicios, mas de un 80 por ciento de los estudiantes
indicaron que fumar una o mas cajetillas de cigarrillos
al dia era de mucho riesgo. Sobre un 60 por ciento se
expresé de manera similar hacia el consumo de uno o
dos tragos casi todos los dias.

De igual forma, en casi todas las dreas, mds de un 70
por ciento de los adolescentes indicaron que utilizar
pastillas no recetadas es de mucho riesgo v poco
mas de la mitad se expresé de forma similar hacia el
consumo de marihuana una o dos veces a la semana.

Consulta Juvenil es un proyecto conjunto de Ia
ABSMCA y de investigadores de la Universidad de
Puerto Rico y de la Universidad Central del Caribe.
Sus principales investigadores fueron €] Dr. Héctor M.
Coldn, Dra. Margarita R. Moscoso Alvarez, Sr. Juan C.
Reyes Pulliza y la Dra. Linnette Rodriquez Figueroa.

Sin lugar a duda, Consulta Juvenil es una herramienta
de gran valor y ayuda para continuar elaborando
estrategias asertivas que logren impactar con mayor
precision y efectividad a nuestros adolescentes, no solo
a nivel de prevencion sino también de tratamiento. De
hecho, con estos resultados reforzaremos la atencidn
en diversos escenarios con multiples estrategias que
impacten los dominios escuela, comunidad, individuo/
pares y familia.

Asimismo, continuaremos reforzando nuestros planes
de accion con talleres, orientaciones, pricticas basadas
en evidencia, y otras estrategias que permitird una
mayor integracién y vinculo entre padres e hijos
También, incluiremos iniciativas que entrelace equi
clinicos vy de alcance comunitario.
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PRESENTAN HAL ZGOS DEL ESTUDIO CONSULTA JUVENIL A MIEMBROS DE LA

COMISION DE SALUD MENTAL Y ADICC

Durante el conversatorio sobre temas de salud,
directivos de la ASSMCA e investigadores a cargo
de Consulta Juvenil orientaron a miembros de la
Comisién de Iniciativas Comunitarias, Salud Mental
y Adiccién del Senado de Puerto Rico sobre los
principales hallazgos de este estudio.

En el encuentro, organizado por el presidente de
a referida Comisién, el senador independiente
doctor José Vargas Vidot, se discuti¢ la importancia
de tender puentes de colaboracion entre todas
as partes para lograr mejores resultados que
beneficien de manera directa a la poblacién
estudianti] y los mantenga alejado de las drogas y
el alcohol. Asimismo, se dialogé sobre la bisqueda
de soluciones en comun, dirigidas a fortalecer la

IONES DEL SENADO

salud emocional de nuestros ninos y adolescentes que
siguen enfrentando situaciones dificiles que puedieran
minar su autoestima e interés de salir adelante.

Cabe sefialar que el estudio Consulta Juvenil es
una herramienta significativa para el desarrollo e
implementacién de politica publica. Este proyecto
,conjunto de la ASSMCA y de investigadores de la
Universidad de Puerto Rico y de la Universidad Central
del Caribe, permite monitorear el comportamiento,
los cambios en patrones y en tendencias del uso de
sustancias en los estudiantes del nivel intermedio
y superior de las escuelas publicas y privadas de
Puerto Rico. De igual manera, los factores de riesgo y
proteccién en esta poblacién.

Quiero saber codmo estas, pero

como estds de verdad. Muchas
veces decimos bieny no lo
estamos, es tiempo de hablar lo
que realmente sientes, de permitir

que alguien te escuche.
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ASSMCA RECIBE MILLONES EN FONDOS FEDERALES SUPLEMENTARIOS PARA
SERVICIOS DE SALUD MENTAL Y CONTRA LA ADICCION ANTE EL COVID-19

ASSMCA recibe $31.6 millones en fondos federales
suplementarios, con vigencia hasta el afio 2023,
para manejar la respuesta de servicios de salud
mental y control de sustancias ante la pandemia
del COVID-19 en la Isla.

Los fondos provienen de la Administracién federal
de Servicios de Salud Mental y Abuso de Sustancias
(SAMHSA, por sus siglas en inglés), bajo la ley
federal CARES.

Del total de fondos asignados, $21 millones
fueron destinados para desarrollar actividades de
prevencién y tratamiento para las personas con
trastornos por uso de sustancias en respuesta
a la pandemia, v $10.5 millones se destinarian a
servicios comunitarios integrales de salud mental
para adultos con condiciones de salud mental
severas y nifios con disturbios emocionales severos
en respuesta a la pandemia del COVID-19,

Bajo el bloque de fondos del Programa de
Subvenciones en Bloque para la Prevencién y el
Tratamiento de Abuso de Sustancias (SABG, por
sus siglas en inglés), se ampliardn y fortaleceran
los Servicios de Alcance y Apoyo Comunitario
para personas albergadas y sin hogar; los servicios
dirigidos a sustancias en el Centro de Apoyo
Mutuo; y las seis Clinicas de Tratamiento Integral
Asistido por Medicamentos (CTIAM).

También, se ampliaran y fortaleceran los servicios
de los Programas de Tratamiento Ambulatorio, el
Programa Treatment Alternative to Street Crime
(TASC) y las Salas Especializadas en Tratamiento
de Sustancias de la ASSMCA; los Centros de
Tratamiento Residencial para hombres (San
Juan y Ponce) v mujeres (San Juan). Asi como
la infraestructura y los servicios de prevencién
mediante el desarrollo de un Proyecto comunitario
denominado RED.

Mientras, para el Programa de Subvenciones n
Bloque para Servicios de Salud Mental (MHBG, por
sus siglas en inglés) se buscard ampliar y fortalecer

los programas de Primer Episodio Psicético (FEP,
por sus siglas en inglés) y Tratamiento Ambulatorios
Asistidos (AOT, por sus siglas en inglés), los cuales
atienden a personas de 16 a 35 afios con sintomas
asociados a un primer episodio psicético —y a sus
familias—~ mediante servicios de tratamiento que se
brindan en la comunidad.

Ademds, se fortalecerd la Divisidn de Nifios
vy Adolescentes de la ASSMCA mediante el
establecimiento de servicios dirigidos a situaciones de
crisis y emergencias de salud mental en esta poblacién.,

Asimismo, se fortaleceria el adrea administrativa del
Centro de Apoyo Mutuo (Programa de Especialistas
Pares), se ampliaran los servicios de pares de manera
presencial y en linea, y se integrard el Modelo de
Comunidad de Aprendizaje en Recuperacién en cinco
centros satélites alrededor de Puerto Rico.

Por medio de ambos bloques de fondos, se ampliara
la infraestructura de los proyectos de sistemas de
vigilancia de suicidio y sobredosis por opiiceos, la
aplicacion mévil y el Registro de Voluntarios. También,
se adiestrard y desarrollard la fuerza laboral de la
Unidad de Capacitacién y Asistencia Técnica (UCAT,
por sus siglas en inglés) y se realizaran estudios de
prevalencia de salud mental y trastornos por uso de
sustancias.
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La Clinica de Tratamiento Residencial para Menores

(ReME} es un centro terapéutico tinico en Puerto Rico
dirigido a atender menores, hasta 12 afios, que sufren
de un disturbio emocional severo, trauma complejo v
otros trastornos clinicos de salud mental. La duracién
del tratamiento que se le brinda a esta poblacion
es de aproximadamente 6 a 8 meses. Sin embargo,
para determinar esto se toma en consideracién las
necegidades terapéuticas individuales de cada menor.

ReMe cuenta conun equipo de trabajo interdisciplinario
que incluye: psicdlogos clinicos, pediatra, psiquiatra,
trabajadores sociales, terapistas recreativos,
enfermeras/os, maestras, escoltas, supervisora de
enfermeria v coordinadora del programa.

Su tratamiento es uno intensive en donde se ofrecen
servicios las 24 horas, los 7 dias de la semana. Esto,
con el propdsito de lograr que los menores estén listos
para reintegrarse a su familia en el menor tiempo
posible.

El modelo de tratamiento que se utiliza en ReMe es
uno basado en evidencia y especializado en trauma.
Asgimismo, su personal clinico cuenta con una
especialidad en manejo de trauma, especificamente
en el Modelo de Apego, Regulacion y Competencia
(ARC).
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Y EDUCATIVAS CON MOTIVO DEL AWARENESS WEEK

La Divisién de Nifios, Jévenes y sus Familias de
la ASSMCA, se unié durante el mes de mayo a la
campafia “Flip the Script”, que llevé a cabo SAMHSA
con motivo del Mes de la Concienciacion de la Salud
Mental en la Nifiez. La divisidn busca promover
estilos de vida saludables y crear conciencia sobre
la importancia de la salud emocional en el desarrollo
del menor.

En esta campafia, el color verde se utilizé
en representacion simbdlica de promover la
conciencia publica sobre la importancia de mejorar
la calidad de vida de los menores fomentando su
bienestar emocional.

Como parte del Mes de la Concienciacién, nuestros
centros de servicios realizaron wvarias iniciativas
dindmicas y educativas bajo el lema “Cambia el



Las actividades incluyeron estaciones enfocadas
en trabajar el bienestar de losfas participantes
y compartir estrategias para el manejo de las
emociones. Algunas de estas estaciones fueron:

exuM

\/

Wm0 MiAs (zumba)

Cabe sefialar que en estas actividades se impacto
un total de 120 participantes junto a sus familias.
Este esfuerze fue coordinado por los programas y
provectos de la divisién, en los diferentes puntos de
]a isla (drea metro, area oeste, area este, incluyendo
el municipio de Vieques). En el area oeste se
trabajaron talleres para cuidadores sobre {Cdmo
cuidar la Salud Mental de mi hijo/a? y talleres para

los jovenes con el tema “Soy suficiente”.

La Divisién de Nifios, Jévenes y sus Familias continia
su compromiso con la poblacién de nifios y jovenes
del pais educando, promoviendo y desarrollando
iniciativas en pro de nuestras familias. Para mas
informacion sobre nuestros programas y proyectos
pueden llamar al (787) 763-7575 extensiones 1706 o
172 .
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Carlos Rodriguez Mateo, MD
Administrador de ASSMCA

En la vida hay muchos faclores que son
csenciales para poder sentirnos plenos,
sanos y felices. Uno de cllos es la actitud
gquc asumimos ante las situaciones que nos
presenta la vida porque de esto dependera
como la viviremos. Sin embargo, todos
los seres humanos enfrentamaos, en algun
momento dado. sifuaciones que trasiocan
nuestra vida fuertcmente. evenios en los
que no nos resulta tan facil mantener una
buena actitud ante lo que nos acontece.

En momentos asi. intentamos una y otra

vez afrontarlos, pere no siempre las

Es ahi,
donde quizis sentimos que las fuerzas

cosas resultan como deseamos.

van cedicndo y no podemos lograr
superarlo. Llegamos a sentirnos cansados,
pcnsamos en tirar la toalla e incluso,
experimentamos distintas emociones que
podrian conducirnos a tomar decisiones
extremas como querer atentar contra
nuestra propia vida. Sin embargo, todo
problema ticne solucidon. Lo imporiante
es seqguir luchando y buscar ayuda, En
la Linea PAS de la ASSMCA somos
csa  alternativa de apoyo emocional.
Contamos con un grupo de profesionales,
disponibles las 24 horas, los 7 dias de la
semana, para atender a nuestra genie
con la sensibilidad v el compromisa que

amerita cada caso cn particular.

BUSCA
AYUD

Existen varias maneras de contactar a
los profesionales de la Linea PAS. Una
es via telefonica a través del numero
1-800-981-0023 o medianie el 1-888-672
7622 para personas con impedimentos
auditivos y del habla. ‘Tambien. haciendo
uso de nuestra aplicacion movil que
pucden descargar gratuitamente desde
Googie Play v Apple Store. A iraveés de
esta aplicacidn. las personas iienen la
oportunidad de comunicarse v compartir
abiertamentc sus preocupaciones por
texto al chatear on vivo con un profesional
de la conducta en un ambiente de iotal

confidencialidad.

Por otro lado. si usted no es la persona
que esta emocionalmente afectada, pero
sospecha gue alguien cercano a usted lo
csta, es importantc que preste atencion
a los Iaciores de riesgo o sefiales de
alerta que pudieran ser detonantes
para que esa persona cometa un acto
suicida. Generalmente, las personas que
s¢ plantean ¢l suicidio como alternativa
para dejar atras sus problemas suclen
presentar cambios subitos en ¢l estado
de animo, consumen alcohol o drogas,
presentan poco interés en el trabajo vy
se alejan de sus familiarcs y amigos.
Asimismo, comienzan a lomar riesgos
que podrian levarlos a la  muerle.
incluyendo conducir de manera temeraria

o imprudentemente.




Otras senales de ajerta en personas en riesgo son
los cambios en sus habitos de alimeniacion o de
sueio. Ademas., suclen emitir comentarios como
“ya pronto dejaré de causar problemas” o “ya
nada me importa’, dicen cxpresiones sobrc
sentirse  vacios. descsperados o atrapados.
cxpresan scentimicnios de culpa o vergicnza.
sicnten que son una carga para los demis
¢ incluso. de¢ no fener una razdn para Vivir.
Tambidn, puecden regalar sus  pertenencias
de wvalor, redactar un testamento o hacer los
arrcglos funcrarios, mostrar incapacidad para
comunicarse y mencionar que sicnten un dolor

fisico o emocional que es insoportable.

51 esa persona abrio su corazdn y le confio
como se sentia a nivel emocionaes importanie

guc la intervencion sca inmediata. De igual
forma, es vital que tome en scrio la situacion
y no lo deje solo en ningun momento.  Por el
conirario. ecscuche con atencion vy trate de
entender sus sentimientos. Facilite la expresidn
de sus emociones. No se proponga solucionar la
situacion usted solo y busque gquc un profesional

de salud mental pueda ayudarle.

Sin lugar a duda, en la vida sicmpre habra
altibajos que provocan costrés. asi commo
scnfimicntos de dolor, coraje v frustracion. Por
tal molivo, es posible que si estas emociones
nogatlivas  se acumulan y no sc¢  mancjan
adecuadamente pucdan desestabilizarlo en un
momente dado.  Sin embargo. aungue la vida
csta llena de pruebas que parecen insuperables,
con mecanismos de ayuda como la Linea PAS,
podra aprender herramientas gue le permitira
canalizar adecuadamente sus CHIOCIONes ¢
intentar visuabizar ¢l problema desde otra
perspectiva. Permilanos scr esc ente facilitador

que le extendera la mano para que pueda scquir

batallando y dando pasos firmes gue le ayudaran
a derrumbar barreras, Dese la oportunidad de

un nuevo amaneccr. Contactenos hoy.
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Por: Juan Vélez Court

Las historias de éxito nos demuestran que la
recuperacion es posible, ¥ que vale la pena continuar
encaminados hacia nuestras metas, sobrepasando
obstaculos en el camino. Hoy, concceremos a
Janelaine D. Soto Rios. Una mujer que se enfrentd
a varios retos relacionados a su salud mental. Sin
embargo, no tan solo logrd vencerlos, sino que se
atrevié a extenderle la mano a otras personas para
que también siguieran hacia adelante. De hecho,
actualmente Janelaine trabaja para apoderar a jévenes
adultos en Puerto Rico, mediante el Proyecto PUEDO
HT, adscrito a la Divisién de Nifios v Adolescentes
de la ASSMCA.

“Parte de mi proceso fue enfrencar dudas sobre mis metas, mi
proposito, ;qué yo podia lograr con mi vida? Antes de presencar
mis sintomas, tenia metas académicas y ambicidn. Creia que
podria lograr todo lo que me proponia. Al ser diagnosticada y
enfrentarme a situaciones relacionadas a mi diagndstico, a los
comentarios de los demds, entre otras cosas, perdi esperanza
por un tiempo. Personas que no entendian mi situacion en
ocasiones me rechazaban o no validaban el reto al que me
enfrentaba’.

Ser diagnosticado con alguna condicién de salud
mental puede conllevar elementos de prejuicios vy
estereotipos debido a la falta de conocimiento de
algqunos diagnésticos como ansiedad, depresién,
esquizofrenia, trastorno bipolar y trastorno obsesivo-
compulsivo, entre otras. A veces, estos comentarios
pueden afectar la autoestima de uno, por lo que es
importante mantenerse enfocado hacia metas v
educar a nuestra comunidad sobre el hecho de que
uno si puede ser exitoso con o sin esta condicién.

“Después de dudar de mi por un tiempo ¥ con mucha reflexion,
decid{ creer en mi y no dejar de lado mis aspiraciones.
Sinceramenre, me molestaba como en ocasiones solo vetan mi
diagndstico. Ellos no me conoctan. ;Por cudnto tiempo voy a
permitir que otros me pongan limites? Si yo también me los
ponia, nunca iba a lograr nada. Decidi ser mi mejor aliado
porque si no yo, ;quién?”.

INE SOTO RIOS

Al establecer sus metas claras, la Srta. Soto comenzé
a identificar diferentes recursos y herramientas para
poco a poco construir su red de apoyo.

“Aprend{ a tener compasién conmigo misma, a conectarme
con una buena psicologa que me entendia y a fortalecer mis
apoyos familiares y amigos. El primer paso fue trabajar con
mi valor propio, empoderarme poco a poco. A pesar de que
la recuperacion nace del individuo, tener apoyo durante el
proceso para mi fue esencial.”

Segin vamos conociendo la historia de Janelaine,
la palabra “potencial” es algo que resalta. Es una
persona que ha logrado sobrepasar las expectativas
de aquellas personas que quizds no veian un futuro
productivo, y ahora al ver su éxito personal y
profesional podemos validar que vale la pena luchar
por nuestra recuperacion.

“Actualmente, soy Coordinadora Juvenil para el Proyecto
PUEDO Healthy Transitions. Apoyo a jévenes, jovenes adultos
y sus familias en su transicion a la vida adulta haciendo
grupos de apoyo, actividades y de forma individual. Tener
una persona que puede identificarse conrigo en el proceso de
recuperacion y que haya pasado por una experiencia similar
era algo que arioraba en mi proceso de recuperacion. Poder
serlo para otros hace que mi trabajo tenga gran valor. Durante
el proceso, uno puede sentirse desesperanzado o sin rumbo.
Conocer a alguien que pueda entender los sentimiencos porque
lo vivié y que sirva de apoyo puede ser muy beneficioso y
empoderado.”

Conocer el éxito que otras personas han alcanzado
nos motiva. Quizds no nos interesa aspirar a lo
mismo, pero saber que se puede a veces es suficiente
para levantarse cada dia.

“Logré tener mi bachillerato y cursar mi maestria, trabajar con
propésito y principalmente, estar orgullosa de mi y mi camino.
Ha tomado mucho llegar a donde estoy, estoy agradecida de
aquellos que han aportado a quien soy hoy en dia.”
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pucde ser bastanee largo. Lo qute funcione para unos yieizas
Ao fLncione para oiros. por eso ¢S iporLanie conocere. I'n
algunos momenzos, quizds seas tciinico aliado y esta bici,
O porque cste os el mas importanie fa rectiperacion adennts
de ser wn proceso y cantino indizidual nace tambici por

desco propiv. Nadic pucde caminarlo por 607

Segun conclulamos nuestra entrevista con la Srta.
Soio, le preguntamos qué mensaje puede tener
para aquella persona que lo necesita escuchar, ya
sea alguien recien diagnosticado o algun familiar:

"N cienes recursos de apoyos que crean en el bl con ellos
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Lado duranee of proceso cs wn gran beneficio. aprovechalos!
Escuchar sin juicio es de las cosas s imporiate
cuandoe apoyamos a alguion en s proceso. un cuando
ne cntendamos exactamente por lo que la persona pucde
Cstar pusmufﬂ. s IPortaiie tener mnlpnsr‘:;n. Ticnes wn
proposico v eres calioso/al Tu vida, (o voz y o historia
son importanees. ;Y quicn sabe? Quizas en algunos afos o
cambicn cscaas apovands a otros pasandio por siciaciones

sintilares.”

Le agradecemos a Janelaine Soto por ser abicrta

vy honesta con todo lo que ha conlievado su vida,

v la felicitamneos por ser un ejemplo para seqguir.

Esperamos que este articulo sirva de apoyo para
3 ! usted o su ser querido. Nosotros en la ASSMCA
. continuaremos compartiendo historias de exito
s mediante nuestras futuras ediciones.
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