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1. Introduccion

Esta guia da consejos

para ayudar a las personas autistas
a cuidar de su salud mental

y de su bienestar emocional.

El Centro Espaiol de Autismo
ha creado esta guia.

El Centro trabaja para mejorar
la calidad de vida

de las personas con autismo.

Esta guia esta en lectura facil.
La lectura facil es una técnica
que ayuda a crear
documentos comprensibles.

Salud mental: es |a situacion
de paz o equilibrio mental

que permite a las personas
enfrentarse a la vida.

Bienestar emocional: es

el estado de animo en el que
nos sentimos bien, tranquilas o
tranquilos, en paz.

Centro Espaiiol de Autismo:
es un centro oficial que estudia
el autismo en Espana.

Dibujo de 2 personas que riegan plantas y un cerebro con flores.
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2. Consejos para

cuidar de tu salud

Las personas que tienen
habitos de vida saludables
se sienten mejor.

Te recomendamos seguir estos 4 consejos

para tener habitos de vida saludables:

1. Come alimentos saludables y variados.

2. Para dormir y descansar bien:

» Escribe un diario de sueno
para identificar
problemas en tu descanso.

* Crea una rutina para ir a dormir
que puedas seguir todos los dias.

* No uses pantallas antes de ir a dormir.

Por ejemplo, el teléfono movil,
la tablet o la television.

* Organiza tu dormitorio
para que sea comodo.
Por ejemplo,
usa una luz calida y suave,
protégete de ruidos molestos

o quita las etiquetas a las almohadas.

* Y no tomes bebidas con cafeina
y otros estimulantes
antes de dormir.
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Habitos de vida
saludables: son rutinas
gue nos ayudan a
mantener sanos nuestros
cuerpos y nuestras
mentes.

Diario de sueno: es
un cuaderno en el que
escribes las horas que
duermes y como duermes
todos los dias.

Cafeina: es una
sustancia que activa
nuestros cuerpos y
nuestras mentes.
Por ejemplo, el café
tiene cafeina.

Estimulantes: son
medicinas que aumentan
el nivel de alerta,
atencion, energia y
actividad fisica de las
personas.




CONSEJOS PARA CUIDAR DE TU SALUD

3. Cuida tu higiene y tu aseo.

4. Haz deporte o ejercicio
cada dia o cada pocos dias.

Elige un deporte que se adapte
a tus necesidades y a tus intereses.

Mas informacion

Puedes encontrar mas consejos
para tener habitos de vida saludables
en la pagina web de este enlace.

Dibujo de 4 personas que sujetan agua, una pesa y un corazén sano.
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https://www.saludyautismo.es/es/pacientes/tematica/mantenerse-sano

3. Consejos para

cuidar de tu salud mentdal

Para cuidar de tu salud mental,
sigue estos 6 consejos:

1. Dedica tiempo a tus intereses
y a tus amigos, amigas y familia.

Apunta en una agenda
el tiempo que vas a dedicar a tus intereses
durante la semana.

2. Participa y opina
en las decisiones que te afectan.

Por ejemplo, las decisiones
relacionadas con tu trabajo,
tu tiempo libre o tu casa.

3. Si necesitas ayuda
para expresar tus emociones,
pide apoyo.

Puedes pedir ayuda

para nombrar y reconocer
emociones en tu cuerpo

0 para sentirte mejor

cuando vivas emociones intensas.

Si vives emociones intensas,
ademas recuerda:

» Conceéntrate en la respiracion.
» Deja ir los pensamientos negativos.

* Y pon tu atencion en otra cosa.
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Dibujo de una persona
y varias mascaras
que representan emociones.



CONSEJOS PARA CUIDAR DE TU SALUD MENTAL

4. Busca un grupo de amigos y amigas
en el que te sientas a gusto.

5. No aguantes situaciones
gue te hacen sentir mal.

6. Intenta estar con las personas
que te hacen sentir bien.

Dibujo de la cabeza con flores en lugar de cerebro.
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4. Senales de alerta
de salud mentdal

Si notas algunas de estas senfales,
puede que necesites

atencion para tu salud mental.

Habla con tu familia o con tu médico.

Estas senales son:

 Estas triste la mayor parte del dia.

Ya no te hace ilusion
0 no tienes ganas de hacer
las actividades que te gustaban antes.

Te enfadas mas y mas rapido.

Sientes que te mueves mas lento.

No puedes concentrarte bien.

Tienes mas pensamientos repetitivos.

Te sientes cansada o cansado mucho.

Sientes que nada sale como quieres.

Hablas menos
o tratas de no ver a otras personas.
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SENALES DE ALERTA DE SALUD MENTAL

Te cuesta mucho dormir
o duermes mucho mas que antes.

No tienes hambre
o tienes mas hambre de lo normal.

Tienes pensamientos negativos.
Por ejemplo,
mi familia sufre por mi culpa.

Sientes presion en el pecho,
un nudo en el estdmago
o te mareas.

Tienes pensamientos repetitivos
sobre la muerte.

Si no te sientes bien,
pide ayuda a las personas que te apoyan.
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SENALES DE ALERTA DE SALUD MENTAL

Mas informacién y recursos
Puedes pedir ayuda en tu centro de salud.

También puedes encontrar mas informacién
en la pagina web de este enlace.

Fotografia de 2 personas que se abrazan delante de otras sentadas.
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https://www.saludyautismo.es/es/pacientes/articulo/encontrando-profesionales-sanitarios
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