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Sigue leyendo para descubrir
los 10 mejores consejos de la
miembro de la junta, la Dra.
Kamala Uzzell, para manejar
tu salud mental.

Salud Mental
Mayo 2025

Objetivo: Reducir las inequidades en el acceso y cuidado de
la salud mental, y disminuir la prevalencia de los problemas
de salud mental en Durham a través de apoyo, recursos y
referencias impulsados por la comunidad.

C o n t r i b u c i o n e s  d e  C H C

CHC ofrece educación en salud mental
y conecta a las personas con

proveedores locales de confianza:
visita chealthc.org/mental-health para

explorar los recursos disponibles.

Se facilitaron grupos de apoyo que
cubren una variedad de temas de

salud mental para ayudar a fomentar
la conexión y la sanación en nuestra
comunidad, en colaboración con el
Lincoln Community Health Center.

Temas del Mes en el Área de Salud

¿Preguntas?
Llame 919-470-8680

Obtenga más información sobre nuestros programas en CHealthC.org

http://chealthc.org/mental-health


Dr. Kamala Uzzell
Psicoterapeuta, CEO/Fundador de
Solay Counseling

Según la Dra. Kamala Uzzell, con
demasiada frecuencia, el estigma y la falta
de comprensión impiden que las personas
busquen la ayuda que necesitan. Al
fomentar una cultura de compasión y
comprensión, podemos crear espacios
seguros para que las personas compartan
sus experiencias y obtengan ayuda sin
miedo ni vergüenza.

Mes de la Conciencia sobre la
Salud Mental: Rompiendo el

Silencio, Construyendo Apoyo

Temas del Mes en el Área de Salud: Salud Mental

Cada mes de mayo, el Mes de Concientización sobre la Salud Mental
sirve como un poderoso recordatorio de la importancia del bienestar
mental y la necesidad de reducir el estigma en torno a los problemas

de salud mental.

Ya sea que se trate de contactar a un
amigo, abogar por recursos de salud
mental en el trabajo o buscar apoyo para ti
mismo, cada acción cuenta. Juntos,
podemos romper el silencio y construir una
comunidad que realmente apoye la salud
mental para todos.

P r i o r i z a r  y  p r o m o v e r  l a  s a l u d  m e n t a l  n o  e s  s o l o  u n a
r e s p o n s a b i l i d a d  i n d i v i d u a l ,  e s  u n a  r e s p o n s a b i l i d a d

c o l e c t i v a .  L a s  c o m u n i d a d e s ,  l o s  e m p l e a d o r e s ,  l o s
e d u c a d o r e s  y  l o s  r e s p o n s a b l e s  d e  p o l í t i c a s  j u e g a n  u n  p a p e l

e n  l a  c r e a c i ó n  d e  e n t o r n o s  d o n d e  s e  e n t i e n d e  y  a p o y a  l a
s a l u d  m e n t a l .

E s t e  M e s  d e  C o n c i e n t i z a c i ó n  s o b r e  l a  S a l u d  M e n t a l ,
p a s e m o s  m á s  a l l á  d e  l a  c o n c i e n c i a c i ó n  h a c i a  l a  a c c i ó n .

F o m e n t e m o s  u n a  c u l t u r a  d o n d e  s e  p r i o r i c e  l a  s a l u d  m e n t a l ,
d o n d e  p e d i r  a y u d a  s e  v e a  c o m o  u n a  f o r t a l e z a  y  d o n d e  t o d o s

t e n g a n  a c c e s o  a  l a  a t e n c i ó n  q u e  n e c e s i t a n .

¿Preguntas?
Llame 919-470-8680

Obtenga más información sobre nuestros programas en CHealthC.org



3 .  N o  e s t á s  s o l o

Millones de personas enfrentan desafíos de
salud mental. Hablar de ello abiertamente
ayuda a reducir el estigma y construye una
comunidad de apoyo.

4 .  E l  a u t o c u i d a d o  e s  e s e n c i a l ,  
    n o  e g o í s t a

Cuidar de tu salud mental a través del
descanso, la relajación, los pasatiempos y los
límites es necesario para el bienestar mental
a largo plazo.

5 .  T u  e n t o r n o  e s  i m p o r t a n t e

Las relaciones tóxicas, los entornos laborales
poco saludables o los ambientes
abrumadores pueden dañar tu salud mental.
Está bien hacer cambios para proteger tu paz
y cordura.

6 .  L a  s a l u d  f í s i c a  y  l a  s a l u d  
   m e n t a l  e s t á n  c o n e c t a d a s

El ejercicio regular, la comida nutritiva, la
hidratación y un sueño suficiente y de calidad
contribuyen significativamente a tu claridad
mental y estabilidad emocional.

7 .  L a  s a l u d  m e n t a l  s e  v e    
    d i f e r e n t e  p a r a  c a d a  p e r s o n a
Los síntomas y las experiencias varían
ampliamente. No hay un enfoque único que
sirva para todos; lo que funciona para una
persona puede no funcionar para otra.

8 .  L a  a y u d a  e s t á  d i s p o n i b l e

La terapia, los grupos de apoyo, la
medicación y los recursos comunitarios como
CHC pueden hacer una gran diferencia.
Buscar ayuda profesional es una señal de
fortaleza.

9 .  L o s  h á b i t o s  d i g i t a l e s  
    a f e c t a n  l a  s a l u d  m e n t a l

Las redes sociales, el tiempo de pantalla y las
comparaciones en línea pueden afectar tu
estado de ánimo y autoestima. Sé consciente
de qué tipo de redes sociales consumes y
cuánto.

1 0 .  E l  c r e c i m i e n t o  e s  p o s i b l e

Las luchas de salud mental no te definen.
Con tiempo, apoyo y las herramientas y
estrategias adecuadas para afrontarlo, la
curación y el crecimiento personal no solo
son posibles, sino que son probables.

1 .  L a  s a l u d  m e n t a l  e s  s a l u d

La salud mental es tan importante como la
salud física. Debemos cuidar nuestro cerebro
al igual que cuidamos el resto de nuestro
cuerpo. La salud mental afecta tus
pensamientos, emociones, relaciones, y con el
tiempo, puede impactar tu bienestar físico.

2 .  E s t á  b i e n  n o  e s t a r  b i e n

Todos experimentan estrés, tristeza o
ansiedad en ocasiones. Reconocer cuando
estás luchando es el primer paso hacia la
sanación. Pedir ayuda es saludable.

C o n s e j o s  d e  s a l u d  m e n t a l  d e l  D r .  U z z e l l

¿Preguntas?
Llame 919-470-8680

Obtenga más información sobre nuestros programas en CHealthC.org
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