Alameda Alliance for Health
When to Seek Mental Health Treatment

We are here to help you.

At Alameda Alliance for Health (Alliance), we are your partners in health. Please use this guide to learn
more about mental health treatment and how to get help.

Everyone feels emotions such as happiness, sadness, stress, or anxiety in life. It's not always easy to tell

when there might be a mental health concern.

Though each person’s experiences will vary, there are some common mental health symptoms in
children, teens, and adults that might show a need for mental health services.

COMMON SYMPTOMS
Common symptoms in all ages:

e Aggression or feeling angry and irritable
(annoyed)

e Excessive fears or worries

e Frequent stomachaches or headaches with
no physical cause

e Losing interest in things they used
to enjoy

e Not taking part in usual activities
with friends or family

e Sleeping too much or too little
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Children and teens may also have: Teens and adults may also have:

e Abrupt changes in energy levels e Changes in eating habits or unwanted weight
e Concern expressed by teachers, friends, changes
or family ® Feeling tired often
e Defying direction and authority e Difficulty performing usual daily functions and work
e Dropping grades or refusing to attend e Increased feelings of guilt or hopelessness
school

e | 0ss of self-confidence

e Frequent nightmares e Poor mood or mood swings

* Frequent temper tantrums * Risky, destructive, or self-harm behaviors

Please Note: Children, teens, or their parents e Smoking, drinking, or using drugs

can ask for a referral to a therapist for any e Sudden feelings of panic, dizziness, or increased

reason. heartbeat

e Thoughts or talk of death or suicide

WHERE TO SEEK HELP

* For a referral to mental health services at no cost to you, please call the Alliance Member
Services Department.

* For life-threatening emergencies, please call 9-1-1 or go to your local emergency room.

e If you are in a crisis, please call the Suicide and Crisis Lifeline by dialing 9-8-8.

e If you have concerns about any of these symptoms, contact a health care provider. They will

do a thorough evaluation and may suggest talk therapy (psychotherapy), medication, or other
types of treatment.

For help finding mental health services, please call:

Alliance Member Services Department
Phone Number: 1.510.747.4567
Toll-Free: 1.877.932.2738

People with hearing and speaking impairments (CRS/TTY): 711/1.800.735.2929
www.alamedaalliance.org
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Alameda Alliance for Health
Cuando buscar tratamiento de salud mental

Estamos a su disposicion para ayudarle.

En Alameda Alliance for Health (Alliance), somos sus aliados de la salud. Utilice esta guia para obtener
mas informacion sobre el tratamiento de salud mental y cdmo obtener ayuda.

Todos sentimos emociones como felicidad, tristeza, estrés o ansiedad en la vida. No siempre es facil
saber cuando puede haber una inquietud de salud mental.

Aunque las experiencias de cada persona variaran, hay algunos sintomas comunes de salud mental en
nifos, adolescentes y adultos que pueden mostrar una necesidad de servicios de salud mental.

SINTOMAS COMUNES

Sintomas comunes en todas las edades:

e agresion o sentirse enojado e irritable e perder el interés en cosas que se
(molesto) solian disfrutar
® miedos 0 preocupaciones excesivos ® no participar en actividades

« dolores de estémago o de cabeza habituales con amigos o familiares

frecuentes sin causa fisica e dormir demasiado o muy poco

172



Los nifnos y adolescentes también pueden:
e manifestar cambios abruptos en los niveles
de energia
e ser objetos de inquietud por parte de los
docentes, los amigos o la familia
e desafiar la instruccion y la autoridad

e bajar las calificaciones o negarse a asistir a
la escuela

e tener pesadillas frecuentes
e tener rabietas frecuentes
Tenga en cuenta lo siquiente: Los nifios, los

adolescentes o sus padres pueden solicitar una
remision a un terapeuta por cualquier motivo.

DONDE BUSCAR AYUDA

Los adolescentes y adultos también pueden:

e manifestar cambios en los habitos alimenticios o
cambios de peso no deseados

e sentirse cansados frecuentemente

e tener dificultad para realizar las funciones diarias
habituales y el trabajo

e tener mayor sentimiento de culpa o desesperanza

e presentar pérdida de confianza en si mismos

e tener cambios de humor o mal humor

e presentar conductas riesgosas, destructivas o de
autolesion

e fumar, beber o consumir drogas
e tener la sensacion repentina de panico, mareos
0 aumento del ritmo cardiaco

e tener pensamientos o conversaciones sobre la
muerte o el suicidio

e Para obtener una remision a los servicios de salud mental sin costo para usted, llame al
Departamento de Servicios al Miembro de Alliance.

e Para emergencias potencialmente mortales, llame al 9-1-1 o dirijase a la sala de emergencia local.

e Si esta en una crisis, llame a la linea de prevencion del suicidio y crisis marcando 9-8-8.

e Si tiene inquietudes sobre cualquiera de estos sintomas, comuniquese con un proveedor de

atencion médica. Este realizard una evaluaciéon exhaustiva y puede sugerir terapia de conversacion
(psicoterapia), medicamentos u otros tipos de tratamiento.

Para obtener ayuda para buscar servicios de salud mental, llame al:

Departamento de Servicios al Miembro de Alliance

NUmero de teléfono: 1.510.747.4567
Linea gratuita: 1.877.932.2738

Personas con impedimentos auditivos o del habla (CRS/TTY): 711/1.800.735.2929

www.alamedaalliance.org
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Alameda Alliance for Health
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Alameda Alliance for Health
an Pieu Tri Strc Khée Tam Than

Chung téi luén san sang hé tro’ quy vi.

v
. -

Tai Alameda Alliance for Health (Alliance), ching téi la déi tac cung pép dich vu cham séc‘su’c khée
cho quy vi. Vui 1dng str dung hwéng dan nay dé tim hiéu thém vé diéu tri stec khde tam than va cach
nhan trg’ giup.

Ai ciing déu trai qua cac cam xtc nhw vui, budn, cang thang hay lo &u trong cudc song. Viéc nhan
biet dwgc khi nao nhirng cam xuc nay tré thanh van de strc khde tam than chang bao gi¢’ dé dang.
Mac du trai nghiém cta moi nguoi sé khac nhau, nhung c6 mot sb triéu chirng strc khoe tam than
pho bién & tré em, thanh thiéu nién va nguwoi I&n cé thé cho thay nhu cau can dich vu strc khde

tam than.

TRIEU CHUNG PHO BIEN
Triéu chirng phé bién & moi Ira tubi:

« Hung hang hodc cdm thay t(rc gian va cau * Khéng tham gia cac hoat déng
kinh (khé chiu) théng thwong véi ban bé hoac

« So hai ho&c lo Idng qua mue gia dinh ‘

« Thuweng xuyén dau bung hoac dau dau * Ngu qua nhiéu hogc qua it

nhwng khéng phai do van dé thé chat
« Mét hirng tha véi nhivng thir tirng yéu thich
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Ngoai ra, tré em va thanh thiéu nién cé thé
c6 tinh trang sau:
« Thay déi dot ngdt vé mirc nang luvong
* Lo ngai do giao vién, ban bé hoac gia
dinh bay té
« Chdng ddi véi & chi bdo va nguodi
phu trach
- Piém sbé gidm hoadc khéong mudn di hoc
* Thudng xuyén gap ac méng
« Thwdng xuyén ndi cau
Xin Lwu Y: Tré em, thanh thiéu nién hodc cha
me cua cac em co thé yéu cau duoc gidi thiéu
dén chuyén gia tri liéu vi bat ky ly do nao.

CAC NGUON LUC TRO GIUP

Ngoai ra, thanh thiéu nién va ngwei Ién cé thé
c6 tinh trang sau:
* Thay dbi trong théi quen &n uong hoac thay
ddi can nang khéng mong muén
« Thwdng xuyén thdy mét moi
+ Cam giac khé khan khi thye hién chire nang va
cong viéc théng thwdng hang ngay
« Cam giéac t6i 16i hoac vo vong tdng cao
« M4t niém tin vao ban than
« Tam trang kém hoéc thay dbi tam trang
nhanh chéng
« Céac hanh vi nguy hiém, hiy hoai hodc tw lam
hai ban than
« Hut thube, udng rwou bia hodc str dung ma tay
« Cam giac hoang loan, chéng mat hoac nhip
tim tang dot ngot
« Suy nght hodc néi vé cai chét hodc viéc tw tr

* Pé dwoc gi®i thiéu mién phi dén cac dich vu strc khde tam than, vui ldng goi dén Ban

Dich Vu Hbi Vién Alliance.

* V&i treérng hop cap clru de doa dén tinh mang, vui long goi 9-1-1 hodc dén phong cap

ctru dia phuwong.

 Néu quy vi dang gap khung hoang, vui ldng quay sb 9-8-8 dé goi Pudng Day Néng vé

Ty Tt va Khing Hoang.

* Néu quy vi quan ngai vé bat ky triéu chirng nao trong sb nay, hay lién hé v&i mot nha
cung cap cham séc stre khde. Ho sé danh gia ky luwdng va cé thé dé xuét liéu phap tro
chuyén (liéu phap tam ly), thubc ho&c cac phwong phap diéu tri khac.

Pé dwoc tror gitp tim kiém dich vu strc khée tam than, vui long goi:

Ban Dich Vu Hdoi Vién Alliance
Sé6 bién Thoai: 1.510.747.4567
S6 Mién Phi: 1.877.932.2738

Nguoi khiém thinh va khiém ngén (CRS/TTY): 711/1.800.735.2929

www.alamedaalliance.org
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Alameda Alliance for Health
Kailan Dapat Magpagamot para sa
Kalusugan ng Pag-iisip

Narito kami para tulungan ka.

Sa Alameda Alliance for Health (Alliance), kami ang iyong mga kaagapay sa kalusugan. Gamitin ang gabay
na ito para matuto pa tungkol sa paggamot ng kalusugan ng pag-iisip at kung paano humingi ng tulong.

Nakakaramdam ang lahat ng tao ng mga emosyon gaya ng saya, lungkot, stress, o pagkabagabag sa buhay.
Hindi palaging madali na matukoy kung may alalahanin sa kalusugan ng pag-iisip.

Bagama't iba-iba ang karanasan ng bawat tao, may ilang karaniwang sintomas kaugnay ng kalusugan ng
pag-iisip sa mga bata, teenager, at nasa hustong gulang, na puwedeng magpakita ng pangangailangan ng
mga serbisyo sa kalusugan ng pag-iisip.

MGA KARANIWANG SINTOMAS

Mga karaniwang sintomas sa lahat ng edad:

e Pagiging agresibo o magagalitin o iritable e Kawalan ng interes sa mga bagay
(mabilis mainis) na dating kinagigiliwan
e Labis na takot o pangamba e Hindi pakikibahagi sa mga

karaniwang aktibidad kasama ng

e Madalas na pananakit ng tiyan o ulo nang aibi ‘ |
mga kaibigan o kapamilya

walang pisikal na dahilan
e Sobra o hindi sapat na pagtulog
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Puwede ring makita sa mga bata at
teenager ang mga sumusunod:
e Biglaang pagbabago sa sigla
e Alalahaning ipinabatid ng mga guro,
kaibigan, o kapamilya
e Hindi pagsunod sa mga tagubilin o
awtoridad

e Pagbaba ng mga grado o hindi pagpasok
sa paaralan

e Madalas na pagkabangungot

e Madalas na tantrum
Tandaan: Puwedeng humingi ang mga bata,
teenager, o0 ang kanilang mga maqulang ng

referral sa isang therapist para sa anumang
dahilan.

SAAN MAKAKAHINGI NG TULONG

Puwede ring makita sa mga teenager at nasa
hustong gulang ang mga sumusunod:

e Mga pagbabago sa pagkain o hindi kanais-nais
na pagbabago ng timbang

e Madalas na nakakaramdam ng pagod

* Problema sa pagsasagawa ng mga karaniwang
gawain sa araw-araw at sa trabaho

e Matinding pagsisi sa sarili o kawalan ng pag-asa

e Kawalan ng kumpiyansa sa sarili

¢ Hindi magandang mood o mood swing

¢ Mga mapanganib o mapaminsalang gawi o
pananakit sa sarili

e Paninigarilyo, pag-inom, o paggamit ng droga

e Biglaang pagkaramdam ng pagkataranta,
pagkahilo, o pagbilis ng tibok ng puso

e Pag-iisip o pagtalakay ng pagkamatay o
pagpapakamatay

e Para sa libreng referral sa mga serbisyo sa kalusugan ng pag-iisip, tumawag sa
Departamento ng Mga Serbisyo sa Miyembro ng Alliance.

e Para sa mga nakamamatay na emergency, tumawag sa 9-1-1 o pumunta sa emergency

room sa iyong lugar.

e Kung nakakaranas ka ng krisis, tumawag sa Lifeline para sa Pagpapakamatay at Krisis sa 9-8-8.

e Kung nababahala ka sa alinman sa mga sintomas na ito, makipag-ugnayan sa isang provider
ng pangangalagang pangkalusugan. Magsasagawa siya ng masusing pagsusuri at posibleng
magrekomenda siya ng talk therapy (psychotherapy), gamot, o iba pang uti ng paggamot.

Para sa tulong sa paghahanap ng mga serbisyo sa kalusugan ng pag-iisip, tumawag sa:

Departamento ng Mga Serbisyo sa Miyembro ng Alliance

Numero ng Telepono: 1.510.747.4567

Walang Bayad: 1.877.932.2738

Mga taong may problema sa pandinig at pagsasalita (CRS/TTY): 711/1.800.735.2929

www.alamedaalliance.org

ALAMEDA

Alliance
FOR HEALTH

HE_MH TREATMENT 04/2024
HED M-6 04/2024

2/2



	MentalHealthTreatmentEN0424
	MentalHealthTreatmentSP0424
	MentalHealthTreatmentCH0424
	MentalHealthTreatmentVI0424
	MentalHealthTreatmentTL0424

