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UN LIBRO PARA COLOREAR CON ACTIVIDADES DE NAMT,
WASHINGTON, TLUSTRACTIONES DE HONOR HEINDL
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NAMI WASHINGTON

La misién de NAMI Washington es mejorar la calidad de vida de las

personas afectadas por cualquier tipo de enfermedad mental.

POngase en contacto con NAMI Washington a fin de obtener mas

recursos y ser remitido a su filial local.

teléfono de la oficina: 206-783-4288
sitio web: www.namiwa.org

linea de chat para casos de crisis: envia
"NAMI" a 741-741

APLICACTIONES

WHAT'S UP? -- A MENTAL HEALTH APP

What's Up -- A Mental Health App es una aplicacidn gratuita con estrategias de afrontamiento, un directorio
informativo, un diario, un monitor del estado de animo y otros recursos. Disponible para Apple y Android.

CALM HARM

Calm Harm es una aplicaciOn gratuita disefiada para ayudar a las personas a resistir o controlar la necesidad de
autolesionarse. Es privada y esta protegida con contrasefia. Disponible para Apple y Android.

sitio web: www.calmharm.co.uk

NUMEROS DE TELEFONO, LINEAS DE CHAT Y STTIOS WEB

CRISIS TEXT LINE (LINEA DE TEXTO EN MOMENTOS DE
CRISIS)

Envia "HOME" al 741741

LINEA DE APOYO EN MOMENTOS DE CRISIS Y
PREVENCION DEL SUICIDIO CON OPCIONES PARA
SORDOS Y CON DIFICULTAD AUDITIVA, 24/7
1-800-799-4889

LINEA DIRECTA CRISIS CONNECTIONS LAS 24 HORAS

206-461-3222
7-1-1 WA Relay

LINEA DIRECTA DE APOYO DE CRISIS Y PREVENCION DEL
SUICIDIO LAS 24 HORAS

1-800-273-8255

LINEA DIRECTA DE PREVENCION DEL SUICIDIO Y APOYO
DE CRISIS DE 24/7

1-888-628-9454

TEEN LINK
www.teenlink.org | 866-833-6546

LA LINEA DIRECTA NACIONAL DE AYUDA PARA LA
VIOLENCIA EN EL HOGAR, SERVICIOS PARA SORDOS 24/7
1-855-812-1001

1-800-787-3224

(videoteléfono)

(TTY)

LA LINEA DIRECTA NACIONAL CONTRA EL ABUSO SEXUAL

800-656-HOPE (4673)
chat: https://hotline.rainn.org/online

LA LINEA DIRECTA NACIONAL DE AYUDA PARA LA
VIOLENCIA EN EL HOGAR 24/7

1-800-799-SAFE (7233)

1-800-787-3224 )
LINEA DIRECTA CONTRA LA VIOLENCIA DURANTE EL
NOVIAZGO DE ADOLESCENTES, 24/7

1-866-331-9474

(Ilamadas y mensajes de texto) ,
y ' {__NAMI Washington



http://www.namiwa.org/
http://www.teenlink.org/
http://www.calmharm.co.uk/

(. NAMI Washington
cerca de NAMT Washivgto

NAMI Washington es la oficina estatal de la mayor organizacion de salud mental de base del pais dedicada a mejorar la vida de los millones
de estadounidenses afectados por enfermedades mentales. Trabajamos con afiliados locales en comunidades de todo el estado para
mejorar la calidad de vida de todos los afectados por enfermedades mentales. Lo que comenz6 como un pequefio grupo de familias
reunidas alrededor de la mesa de la cocina en 1979, se ha convertido en la voz lider en salud mental del pais. Hoy, somos una asociacion
de més de 500 afiliados locales que trabajan en su comunidad para crear conciencia y brindar apoyo y educacion que antes no estaban
disponibles para quienes lo necesitaban.

NAMI Washington tiene actualmente 19 afiliados en todo el estado de Washington. Nuestros programas educativos garantizan que cientos
de miles de familias, individuos y educadores obtengan el apoyo y la informacidon que necesitan. Ayudamos a dar forma a las politicas
publicas para las personas con enfermedades mentales y sus familias, y proporcionamos a los lideres voluntarios las herramientas, los
recursos Yy las habilidades para proteger a los afectados por enfermedades mentales. Lideramos eventos y actividades de concienciacion
publica para fomentar la comprensién y combatir el estigma.

NUESTRA VISTON:
NAMI Washington visualiza un mundo en el que todas las personas afectadas por enfermedades mentales vivan vidas saludables y
satisfactorias con el apoyo de una comunidad que se preocupa por ellos.

NUESTRA MISTON:

La misién de NAMI Washington es mejorar la calidad de vida de las personas afectadas por cualquier tipo de enfermedad mental.

N O L :

+ Esperanza: creemos en la posibilidad de recuperacion, bienestar y potencial en todos nosotros.

¢ Inclusién: acogemos diversos origenes, culturas y perspectivas.
+« Empoderamiento: promovemos la confianza, la autoeficacia y el servicio a nuestra mision.
. Compasion: practicamos el respeto, la bondad y la empatia.

« Justicia: luchamos por la equidad y la justicia.

Z

MO T 0

iColorea dentro y fuera de las lineas, prueba combinaciones extrafias de colores y pon a prueba tu cerebro con los acertijos! Este libro de
actividades es ideal para colorear a solas, pero es aun mas divertido en grupos. Completa todas las actividades o imprime las paginas que
mas te gustan. Habla sobre tus respuestas y cémo te sientes relacionado con Monstruita. Sé sincero al expresar tus sentimientos (jadultos,
esto también es para ustedes!) y haz que hablar sobre tus sentimientos sea un tema del dia a dia. Practica como pedir ayuda y consejos, jal
igual que Monstruita!

Las primeras péaginas de este libro de actividades deben imprimirse y guardarse como recurso. jCrea un Plan de Sentimientos con
Monstruita y conserva la lista de recursos comunitarios Utiles!

iQue te diviertas!

sE amasLe | JESTE PROVECTO FUE TLUSTRADO POR HONOR HEINDL!

COMN TU
MENTE Honor Heindl es una trabajadora social clinica que vive en Albuguerque, Nuevo México y actualmente trabaja en un departamento de
o

a2 1 emergencias ayudando a las personas a acceder a los servicios que necesitan y en una escuela que apoya el crecimiento
\ social/lemacional de los estudiantes. Honor comenzé a dibujar hace unos afios como una forma de procesar, sanar y mantener la

esperanza cuando sentia que el mundo era solitario o aterrador. Honor espera que donde sea y como sea que estés, puedas

encontrar algo especial que te nutra y te reconforte de la forma en que garabatear la reconforta a ella. En su tiempo libre, a Honor le

gusta comer y beber en nuevas ciudades, hacer contacto visual con los animales, controlar la espontaneidad, hablar y andar en

bicicleta en las tormentas.

Siga a Honor en Instagram @AGIRLNAMEDHONOR

Este trabajo y las ilustraciones que contiene son propiedad de NAMI, Washington y es un recurso educativo gratuito para familias, organizaciones, maestros y jovenes. Ninguna parte de este trabajo esta disponible para la venta, y ninguna parte de este
trabajo puede estar disponible a cambio der una tarifa para el usuario. Este trabajo es de uso y reproduccién gratuitos con crédito a NAMI, Washington. Los rompecabezas incluidos en este recurso fueron generados por cortesia de TheTeacher'sCorner.
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iCONOCE A

WMONSTRUL™

MONSTRULTA ES MUY
AMTISTOSA

iA MONSTRULTA LE GUSTAN LOS ARCOTRIS,
LOS CAMIONES MONSTRUO V¥ EL BALLET!

MONSTRULTA DESEA COMPARTIR SUJUGUETE CONTIGO! L TE GUSTARLA SER AMIGO DE
WMONSTRULTA?

DIBUJTATE A T MISMO JUGANDO CON WMONSTRULTAL




A MONSTRULTA LE ENCANTA COMER!  SU COMIDA FAVORITA €S EL QULASH DE ARANA CON LODO DE
PANTANO ¥ MAYONESA ((MONSTRULTA €S UN WMONSTRUO, PESPUES DE TODO!)

LCUAL ES TU COMIDA FAVORT TA?

"\

-y

<] JEapacy

‘-‘ ' -ih_ hap -
- {WLI ) KA @-_‘}' AP
- Sy iy
NG i

!
S = b T T

iPITBUTA TU COMIDA FAVORLTA!

ESTA BTEN ST NO TE GQUSTA EL GQULASH DE ARARA CON LTMO DE PANTANO ¥ MAYONESA. A VECES, A LOS
AMIGOS LES GUSTAN COSAS DIFERENTES, ¥ ESO ESTA BTEN!

DIBUIATE HACTENDO UN PICNIC CON MONSTRULTA! \ AN Washington




iAY, NO!

MONSTRULTA NO PUEDE
ENCONTRAR SU CAMION
WMONSTRUO!

JPUEDES AYUDARLE A ENCONTRARLO? EMPIEZA AQUT!
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ILO ENCONTRASTE! JQUE BUEN TRABAJO! _F 4

. NAMI Washington



A MONSTRULTA LE GQUSTAN LOS ARCOTRIS Y LA MUSTCA JAZZ.

iLOS ARCOTRIS Y LA WUSICA JAZZ LA HACEN SENTIRSE _FE LI Zl.
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LQUE COSAS QUE TE HACEN SENTTIR FELIZ?

e
1

DIBUTA TRES COSAS QUE TE HAGAN SENTIR FELTZ! __NAMI Washington




[ESTE ESPEIO NOS MUESTRA LAS COSAS QUE HAY PENTRO DE NOSOTROS MISWMOS
QUE NOS HACEN UNTICOS Y MARAVILLOSOS! ;QUE COSAS TE HACEN UNICO? PIBUTA
TUREFLEJO EN EL ESPEJIO!

___NAMI Washington



iA MONSTRULTA, LOS CALCETINES MOJADOS Y LAS E‘ 2
iE,S?I NACAS PEMASTADO SUAVES LE PARECEN ASQ (.A O S OS l
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JQUE TE HACE SENTIR MAL?

DIBUTA ALGO QUE TE HAGA SENTIR MAL!




MONSTRULTA VIO ALGO QUE LA HIZO SENTIRSE TRL STE Y A S USTA—DA

JHAS VISTO ALGO QUE TE ENTRISTECIO ¥ TE ASUSTO?

DIBUIA ALGO QUE TE HAYA HECHO SENTIR TRISTE O ASUSTADO.

LQUE PUEDE HACER MONSTRULTA CUANDO SE STENTE TRISTE O ASUSTADA?

iIPIBUTA ALGO PARA QUE MONSTRULTA SE STENTA MEJOR!

. NAMI Washington




LARUEDA DE LOS SENTIWMIENTOS

UNARUEDA DE SENTIMIENTOS ES UNA HERRAMIENTA QUE PUEDE AYUDARTE A HABLAR SOBRE TUS
SENTIMIENTOS. HAY MUCHOS SENTIMIENTOS QUE VAN DE LA MANO. UNARUEDA DE LOS
SENTIMIENTOS PUEDE AYUDARTE A EXPLICAR TUS SENTIMIENTOS A TT MISMO ¥ A LOS DEMAS.

NOL13aNonNr

IMONSTRULTA TIENE MUCHOS SENTIMIENTOS! AUNQUE ALGUNAS EMOCTIONES NO NOS HACEN
SENTIR BIEN, TODAS LAS EMOCIONES SON SALUDABLES € TMPORTANTES.

A VECES, MONSTRUTTA USA UNARUEDA PE SENTIMIENTOS PARA HABLAR SOBRE SUS SENTIMIENTOS CON
WMAS FACILIDAD. ESTO ES MY UTIL CUANDPO MONSTRULTA STENTE MUCHAS COSAS A LA VEZ. LARUEDA DE
LOS SENTIMIENTOS TAMBIEN AYUDA A MONSTRULTA A ANALTZAR SUS PATRONES DE SENTIMIENTOS.

LCUANTOS SENTIMIENTOS EN LARUEDA DE LOS SENTIMIENTOS HAS SENTIDO ANTES? [COLOREALOSI



MONSTRULTA ESCUCHO ALGO ’
QUE LA PUSO N ER\/I O SA

PREOCUPADA

JTE SENTISTE NERVIOSO v Lilulaladatalidals
PREOCUPADO EN ALGUIN ;
WMOMENTO?

\ I/

ICUENTALE A MONSTRULTA!

LQUE PUEDE HACER MONSTRULTA CUANDO SE STENTE NERVIOSA ¥ PREOCUPADA?

DIBUIA ALGO PARA QUE MONSTRULTA SE STENTA MEJOR!




JPUEDES ESCRIPIR SOBRE LA EPOCA EN LA QUE ERAS

VALTENTE « FUERTE?Y

iERES TAN VALTENTE Y FUERTE!

DIBUIATE COMO UN SUPERHEROE!




. — [‘ LCUANTAS PALABRAS DE LARUEDA DE LOS

]E N C/ME N RA OS SENTTWMIENTOS PUEDES ENCONTRAR EN
T AT ESTA SOPA DE LETRAS?

SENTIWMIENTOS!
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A VECES PUEDE RESULTAR DIFICIL ENCONTRAR LAS PALABRAS ADECUADAS PARA DESCRIBTR
NUESTROS SENTIMIENTOS.

CON UN GRAN ESFUERZO, PACTENCIA Y
. PRACTICA, HABLAR SOBRE NUESTROS
[[ESO BS NORWALIR T T o ome e

NN ANV Y T NI NNNN FACTL.

__NAMI Washington



BPERE MONSTRUO ROMPLO
IA\{: NO! LO QUE MAS LE QUSTA A
WMONSTRULTA!

IMONSTRULTA ESTA WA, MUY, WL ENOJADAL

L QUE TE ENOIA MUCHO, MUCHO, MUCHO?

DIBUIA ALGO QUE TE ENOJE MUCHO, MUCHO! _ OAMI Washington




iMONSTRULTA TODAVIA ESTA ENOIADA CON BERE
MONSTRUO PORROMPER SU JUGUETE FAVORITO!

WMENCIONA TRES FORMAS QUE PUEDEN AYUDAR A MONSTRUITA A
CALMARSE

TU CONSETO
DPLO
RESULTADO!

MONSTRUITA Y BERE
MONSTRUO VUELVEN A
SER AMIG0S FELTCES!




iERES TAN BUENO DANDO CONSEJOS! LA CUALES AMTGHOS ACUDES
EN BUSCA DE CONSEJOS? DIBUIALOS AQUL CON MONSTRULTA!

__NAMI Washington




A VECES, MONSTRULTA TTENE PROBLEMAS COMPLICADOS, PRIVADPOS O QUE LA HACEN
SENTIRSE CONFUNDIDA. CUANDO MONSTRULTA TIENE ESE TIPO DE PROBLEMAS,
ELLA HABLA CON UN ADULTO SERVICIAL!

s

WMONSTRULTA HABLA CON MAESTRA MONSTRUO, CON POCTOR MONSTRUO Y CON EL LIDER DE LA COMUNIDAD DE
MONSTRUOS CUANDO NECESTTAN UN CONSEJO ADICIONAL. A MONSTRULTA LE GUSTA HABLAR CON ELLOS PORQUE
SABEN ESCUCHAR, ¥ LA HACEN SENTIR SEGQURA Y FUERTE!

mencIona TRES APULTOS  que Te dacen senTIr SEGURO Y FUERTE

DIBUTA A LOS ADULTOS QUE TE HACEN SENTIR SEGURO Y FUERTE!

___NAMI Washington




WMT PLAN DE SENTIWMIENTOS

€S NATURAL SENTTIR ENOJO! NO ESTA BIEN SER CRUEL CON LAS DEMAS PERSONAS CUANDO TE STENTES ENOJADO.
WMENCIONA TRES COSAS QUE PUEDES HACER LA PROXIWMA VEZ QUE TE STENTAS TAN, TAN, TAN ENOJADO.

A VECES, LA GENTE HTERE NUESTROS SENTIMIENTOS O NOS ENOJA, INCLUSO ST NO LO HACEN A
PROPOSTITO. MENCIONA TRES FORMAS TRANQUILAS EN LAS QUE PUEDES HACERLE SABER A ALGQUIEN QUE
HTRIO TUS SENTIMIENTOS.

[PARA SER UN BUEN AMIGO, DERES SABER ESCUCHAR! WMENCIONA TRES FORMAS EN QUE PUEDES SER UN
PUEN OYENTE PARA TUS AMIHOS ¥ TAMILIARES

€S NATURAL SENTIR TRISTEZA Y TEMOR! MENCIONA TRES COSAS QUE PUEDES HACER CUANDO TE STENTES TRISTE Y
ASUSTADO.
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| | 7TU COMUNIDAD ESTA LLENA DE ADULTOS GUE SON BUENOS OYENTES CON GUTENES
'| Re cue rd Al | ruepes yaBLAR SOBRE TUS SENTTWTENTOS!

WMENCIONA TRES APULTOS QUE TE HACEN SENTIR SEGURO Y FUERTE




NAMI Washington

National Altiance on Mental lilncss



