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Comparta como es para usted vivir con un trastorno bipolar a través de palabras, ima’genes
o videos, y publiquelos en las redes sociales con la etiqueta #mentalilinessfeelslike.
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Las publicaciones se mostraran en mentalhealthamerica.net/feelslike, donde también . COM BI NADAS

puede enviar sus aportes en forma anénima si lo prefiere.
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una enfermedad mental solos en sus sentimientos y sintomas

LOS TRASTORNOS BIPOLARES SON ENFERMEDADES REALES
QUE CONSISTEN EN CAMBIOS EXTREMOS DE HUMOR
LLAMADOS MANIA Y DEPRESION

PENSAMIENTOS PENSAMIENTOS

Hacen que las personas se sientan:
Causan: pensamientos acelerados, creencias inadecuadas (como si no fueran lo
irreales respecto de nuestras habilidades, suficientemente buenas), extremadamente

sentirse invencible o "en la cuspide”, tristes, culpables, irritables, solitarias, vacias,
optimismo exagerado o, en casos severos, pesimistas (con una perspectiva negativa),
delirios y alucinaciones. preocupadas por la muerte o el suicidio,
incapaces de concentrarse o desmotivadas.
CONDUCTAS

CONDUCTAS

Causan: expresion oral rapida, agitacion, Causan: alejamiento de actividades sociales,
irritabilidad extrema, falta de sueno, menos interés en el sexo, expresiéon oral
|mpuI5|V|dad, participacion en actividades lenta, dificultad para terminar (o incluso
riesgosas o emprender mas proyectos o comenzar) tareas o imposibilidad de cumplir

actividades que lo normal. con las responsabilidades diarias.

PADECER UN
TRASTORNO BIPOLAR

NQUES

Ser temperamental

Ser extremadamente
emocional

Tener multiples
personalidades

Ser melodramatico

Algo de los artistas o
genios

Ser violento

Cambiar de alegre a triste
Una eleccion

Un signo de debilidad

Un defecto dela
personalidad



CONSEJOS PARA ENFRENTAR EL TRASTORNO
BIPOLAR

Aprenda de otras personas con trastorno bipolar. Encuentre un
grupo de apoyo de pares en el que la gente se reGna para
compartir recursos y brindar apoyo en funcion de sus historias y

conocimiento personal. Puede encontrar grupos de apoyo de
pares a través de organizaciones de salud mental de su area,
como su filial local de MHA (mentalhealthamerica.net/
find-affiliate).

Mantenga un diario de estados de dnimo. Escriba sobre lo que
sucedid y en qué tipo de estado de animo estaba cada dia. Al
hacerlo, podra monitorear mejor los cambios, identificar
posibles causantes y llevar un registro de lo que lo ayuda a
sentirse mejor.

Disefie una rutina y sigala en la mayor medida posible. Intente
despertarse, comer e irse a dormir en los mismos horarios
todos los dias para que su cuerpo funcione a un ritmo constante.
iNo olvide reservarse tiempo para las cosas que disfruta !

Conozca sus patrones personales. ¢Hay algo que empieza o
deja de hacer unos dias antes de que comiencen los sintomas
de mania o depresion? Una vez que identifique patrones,
pidale a un amigo o familiar que lo ayude a estar alerta cuando
comienza a mostrar signos precoces.

Adopte el ejercicio. La actividad fisica es magnifica para su
mente y cuerpo. Durante momentos de mania, el ejercicio es
una manera positiva de usar la energia extra y puede ayudarlo
a dormir mejor. Durante momentos de depresion, el ejercicio
ayuda a levantar el animo con la liberacion de endorfinas en el
torrente sanguineo. No es necesario pasar muchas horas en el
gimnasio; una simple caminata de 15 minutos puede ayudar.

Sepa cuando buscar ayuda profesional. Hay cosas que puede
hacer para controlar los sintomas, pero si descubre que tiene
sintomas con mas frecuencia o que empeoran, los doctores

y terapeutas pueden ayudar.

n /mentalhealthamerica
g @mentalhealtham

Visite mentalhealthamerica.net/find-affiliate para @mentalhealthamerica

localizar una filial de MHA en su area /mentalhealtham

Utilice el localizador de tratamientos de SAMHSA Y .
para buscar proveedores de tratamientos en /mentalhealthamerica

findtreatment.samhsa.gov
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LOS SIGUIENTES SON
ALGUNOS DE LOS TIPOS DE
TRASTORNOS BIPOLARES
MAS COMUNES:

Bipolar |, bipolar I, bipolar de
ciclo rapido, bipolar mixto y
trastorno ciclotimico.

Para obtener mas

informacion, visite
mentalhealthamerica.net/bipolar

LAS PRUEBAS DE
SALUD MENTAL
PUEDEN AYUDARA
DETECTARLOS
PROBLEMAS DE
SALUD MENTAL CON
ANTICIPACION —
B4STAGE4.

Si cree que puede tener signos
de un trastorno bipolar, realice
una prueba en mhascreening.org.

Una prueba de salud mental no es
un dia%néstico, pero puede ser
una erramienta  util para
comenzar una conversacion con
su médico o un ser querido
acerca de su salud mental.
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www.mhascreening.org
Anonimo e Gratis ¢ Confidencial

Si usted o una persona que
usted conoce estan en crisis,
llame al 1-800-273-TALK

(8255), visite la sala de
emergencias mas cercana
a su domicilio o comuniquese
al om.
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