May is Mental Health Month, raising awareness that 1 in 5 adults in the US experiences a

mental health issue each year. The most common mental health issues are anxiety and

depression. About 19% of adults in the US experience anxiety disorders each year, and about

8% experience major depression. Knowing the signs, talking about mental health, and seeking

care are all important parts of recovering from a mental health issue.

Anxiety

Everyone experiences anxiety at times. For
example, driving in heavy traffic is a common
source of anxiety, but it helps keep us alert and
cautious to avoid accidents. However, when
feelings of intense fear and distress become
overwhelming and prevent us from doing
everyday activities, an anxiety disorder may be
the cause. There are several types of anxiety

disorders, and they all have one thing in common:

persistent, excessive fear or worry in situations
that are not threatening.
Emotional symptoms:
e  Feelings of apprehension or dread
®  Feeling tense or jumpy
e  Restlessness or irritability
e Anticipating the worst and being
watchful for signs of danger

Physical symptoms:
e Pounding or racing heart and
shortness of breath
e  Sweating, tremors and twitches
° Headaches, fatigue and insomnia
e Upset stomach, frequent urination or
diarrhea
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Depression

Feeling sad or down once in a while is part of
being human. But, when those feelings last for
weeks or longer, it could be depression.
Depression can affect all aspects of a person’s
life including how they eat, sleep, and feel
about themselves. Depression can have
different symptoms, depending on the person.
But for most people, depressive disorder
changes how they function day-to-day, and
lasts for more than two weeks. Common
symptoms include:

Changes in sleep

Changes in appetite

Lack of concentration

Loss of energy

Lack of interest in activities
Hopelessness or guilty thoughts

Changes in movement (less activity
or agitation)

Physical aches and pains

Suicidal thoughts




Getting Care for Mental Health

If you or someone you know is showing signs of anxiety or depression, here are some
ways to help, treatments that are available, and where to get care.

What to do if you are concerned about someone:

1. Are they in a crisis or suicidal? If yes, stay with them and call a crisis hotline (dial 988 on
any phone) or seek medical care

2. If they are not in crisis or suicidal, then listen non-judgementally to what they have to say.
Be patient, show care, and offer assistance not advice

3. Give reassurance. Let them know that they are not alone and help is available.

4. Encourage them to seek care and let them know options that are available (check the
resources section for more information). Offer to help them find care and even help make
the appointment.

5. Encourage them to do self-care. This could include inviting them to go for a walk, offering
to help with a task so they can relax, or sharing a favorite relaxation technique.

What treatments are available
Individual therapy

e Medications
e  Group therapy
e  Stress reduction/relaxation/mindfulness
techniques
Resources: where to seek care - e o SUICIDE PREVEN“UN&
e Primary Health Care provider 3 1p'e’ | MENTAL HEALTH CRISIS
e Employee Assistance
o 510-643-7754 caurornia L I FEL I NE

o employeeassistance@berkeley.edu
e  Crisis hotline - dial 988 from any phone

May Exercise: Learn about Mental Health

e Participate in Mental Health Awareness Day on campus May 31st.

There will be in-person and online activities.
e Explore all of the resources available through Employee Assistance
e Scan the QR code to learn more!
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Mayo es el Mes de la Salud Mental y crea conciencia de que 1 de cada 5 adultos en los EE. UU.

experimenta un problema de salud mental cada afio. Los problemas de salud mental mas comunes son
la ansiedad y la depresién. Alrededor del 19 % de los adultos en los EE. UU. experimentan trastornos
de ansiedad cada afio y alrededor del 8 % experimenta depresidon mayor. Conocer los signos, hablar

sobre la salud mental y buscar atencién son partes importantes de la recuperaciéon de un problema de

salud mental.

Ansiedad

Todo el mundo experimenta ansiedad a veces. Por

ejemplo, conducir con mucho trafico es una

fuente comun de ansiedad, pero nos ayuda a

mantenernos alerta y cautelosos para evitar

accidentes. Sin embargo, cuando los sentimientos

de miedo y angustia intensos se vuelven

abrumadores y nos impiden realizar las

actividades cotidianas, la causa puede ser un

trastorno de ansiedad. Hay varios tipos de

trastornos de ansiedad, y todos tienen una cosa

en comun: miedo o preocupacion excesivos y

persistentes en situaciones que no son

amenazantes.

Sintomas emocionales:

Sentimientos de aprensién o pavor
Sentirse tenso o nervioso

Inquietud o irritabilidad

Anticiparse a lo peor y estar atento a
las sefiales de peligro.

Sintomas fisicos:

e  Latidos fuertes o acelerados y
dificultad para respirar
e Sudoracién, temblores y espasmos
° Dolores de cabeza, fatiga e insomnio
° Malestar estomacal, miccidn
frecuente o diarrea.
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Depresion
Sentirse triste o decaido de vez en cuando es
parte del ser humano. Pero, cuando esos
sentimientos duran semanas o mas, podria ser
depresién. La depresion puede afectar todos
los aspectos de la vida de una persona, incluida
la forma en que come, duerme y se siente
consigo misma. La depresion puede tener
diferentes sintomas, dependiendo de la
persona. Pero para la mayoria de las personas,
el trastorno depresivo cambia la forma en que
funcionan dia a dia y dura mds de dos
semanas. Los sintomas comunes incluyen:

e Cambios en el suefio
Cambios en el apetito
Falta de concentracién
Pérdida de energia
Falta de interés en las actividades.

Desesperanza o pensamientos de
culpa

e Cambios en el movimiento (menos
actividad o agitacion)

Dolores y molestias fisicas

Pensamientos suicidas




Obtener atencion para la salud

Si usted o alguien que conoce muestra signos de ansiedad o depresion, aqui hay
algunas formas de ayudar, los tratamientos disponibles y donde obtener atencién.

Qué hacer si esta preocupado por alguien:

1. é¢Estdn en una crisis o suicidas? En caso afirmativo, quédese con ellos y Ilame a una linea directa
de crisis (marque 988 en cualquier teléfono) o busque atencién médica

2. Si no estdn en crisis o suicidas, escuche sin juzgar lo que tienen que decir. Sea paciente, muestre
interés y ofrezca ayuda, no consejos.

3. Dar tranquilidad. Hagales saber que no estdn solos y que hay ayuda disponible.

4. Animelos a buscar atencion y hagales saber las opciones disponibles (consulte la seccién de
recursos para obtener mads informacién). Ofrézcase para ayudarlos a encontrar atencion e incluso
ayudar a programar la cita.

5. Animelos a cuidarse a si mismos. Esto podria incluir invitarlos a dar un paseo, ofrecerles ayuda con
una tarea para que puedan relajarse o compartir una técnica de relajacion favorita.

¢ Qué tratamientos estan disponibles?
e terapia individual
e medicamentos
e Terapia de grupo
e Técnicas de reduccién/relajacion/atencion
plena del estrés

Recursos: déonde buscar atencién

e  Proveedor de atencion primaria de la salud {' © | SUICIDE PREVENTION &
e Asistencia al empleado ' MENTAL HEALTH CRISIS
o 510-643-7754 caLrorniA L T F E L TN E

o employeeassistance@berkeley.edu
e Linea directa de crisis: marque 988 desde
cualquier teléfono

Ejercicio de mayo: aprenda sobre la salud mental

e Participe en el Dia de Concientizacion sobre la Salud Mental en el
campus el 31 de mayo. Habra actividades presenciales y online.

e Explore todos los recursos disponibles a través de la Asistencia al
empleado
e Escanea el cédigo QR para obtener mas informacion!
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