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Esta guia familiar fue creada por el Proyecto Cal-Well, una iniciativa para apoyar la salud
mental liderada por el Departamento de Educacién de California en asociacién con
oficinas de distritos y condados del norte de California, incluidas las Oficinas de Educacién
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siglas en inglés) [Award #5H79SM061895]. El contenido es responsabilidad absoluta de los
autores y no representa necesariamente las opiniones de SAMHSA.

Desarrollamos esta guia Gnicamente para brindar informacién sobre 1a salud mental
general. Esta guia no tiene la intencién de ser una intervencién psicolégica ni
reemplazar a cualquier tratamiento. Si usted o alguien cue usted conoce se encuentra
en una dificultad, comunicuese con la linea ce vicla al 988 o envie HOLA al 741741 de

la linea de textos para situaciones de crisis; o consulte 1a seccién Recursos para las
familias cle este documento para leer recursos sobre salud mental para las familias.
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Coémo usar esta guia

Para encontrar informacién especifica si lee 1a gufa en linea, puede usar el indice para
dirigirse a una seccién haciendo clic en su nombre.

Aunque cada una de las secciones de esta guia es importante, a veces las familias no
tienen tiempo o no pueden prestar atencidn, por 1o tanto, seria (til explorar la guia de una
manera mas orientada. Aqui hay algunas ideas:

Encuentre a su hijo o hija Consicdere sus sentimientos

Enféquese en las caracteristicas Unicas Algunas secciones quizas le resulten
de su hijo o hija 0 en las inquietudes mas Utiles dependiendo de su estado
que tenga. Por ejemplo, si usted tiene de dnimo o sentimientos. Por ejemplo,
un hijo o hija adolescente, quizas quiera si se siente estresado o estresada,
explorar las secciones que hablan sobre las secciones con estrategias para el
el bienestar adolescente y el uso de las cuidado personal y el bienestar podrian
redes sociales. ayudarle en esos momentos.
En toda la guia se presentan consejos iExplore la guia con su hijo o hija! Las
(sefialados con esta marca %), sugerencias de temas (sefaladas con
generalmente en recuadros o listas esta marca #) y los consejos para
simplificadas. Si tiene poco tiempo, hablar con los jévenes se encuentran
estas practicas especificas pueden ser en toda la guia y pueden ayudarle a
un buen punto de partida. simplificar un poco las conversaciones
dificiles.
f

NOTA: Esta guia sirve para que los adultos de la familia obtengan ideas para apoyar la salud
mental y el bienestar de los nifios y adolescentes. Los autores reconocen que estos adultos
pueden cumplir diferentes funciones, desde padres biolégicos o padres de adopcion temporal,
a abuelos, tios o tias, mentores u otros adultos que brinden cuidado. Esta guia usa el término
“cuidador” y “padres” para representar a todos los adultos que cuidan a una persona joven.

\—
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Introcduccion

Durante los Ultimos aios, 1a crisis de salud mental que impacta a los
jévenes se ha intensificado a un nivel constante.! Sin embargo, las

familias, 1as escuelas y los colaboradores de la comunidad pueden
trabajar juntos para apoyar la salud mental y el bienestar de las
personas jévenes. Las escuelas y otras organizaciones educativas
pueden brindar apoyo personal, recursos e informacidén a los
alumnos (y a sus padres o cuidadores) para ayudarles a desarrollar
estrategias en casa para
apoyar a sus hijos.

El propdsito de esta guia es brindar a los
padres y otros cuidadores informacion
y estrategias faciles de usar para que
puedan apoyar el bienestar general y
la salud mental de sus hijos. La guia

también incluye senales de alerta a
las que deben estar atentos con los
hijos y aclolescentes, consejos para
hablar con ellos sobre su salud mental
y recursos para obtener ayuda.

4 4
dd Esta guia brinda 4 { L3 salud mental es un
informacidn para los tema importante para
padres en relacion a la los jovenes de hoy,
salud mental y 1o que debido al impacto que
significa, cobmo pueden tiene en su desarrollo,
ayudar y los recursos su estilo de vida y su
disponibles”. bienestar general”.
— Alumno de escuela — Alumno de escuela
secundaria de California secundaria de California J

Guia familiar para apoyar la salud mental y el bienestar de los jévenes 2
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{2Padres y cuidadores—;No  Sile preocupa gue su hijo o
estdn solos! hija puecda lastimarse:

Esta guia tiene como fin apoyar a los nifos y * Hagale saber que le preocupa.

jévenes que forman parte de su vida. Pero si )
) o * Permanezca en calma (para que €l o ella no
usted tiene problemas con su propio bienestar, )
. . se preocupe por usted y se sienta que puede
pida ayuda. Todos necesitamos cpoyo, ) )
. . . compartir 1o que siente).
Y podemos ser mejores cuidcaclores silo

recibimos. Aqui hay algunas ideas: * Preglntele si estd pensando en suicidarse o

lastimarse (esto no le dara ideas nuevas).
e Hable con un amigo de confianza.

) ) ) ) » Intente: “Estoy preocupado por ti.
e Pida al consejero o al trabajador social de la ) )
. . ¢Estés pensando en lastimarte? Muchas
escuela que le recomiende a un consejero

. A . ersonas tienen estos pensamientos. No
profesional individual o familiar o a un grupo P P

de apoyo para padres. te meterds en problemas si lo piensas.

Solo quiero ayudarte a que te sientas
¢ Comuniquese con el departamento de salud

mental o del comportamiento de su condado
para obtener recursos. ¢ Llame o envie un mensaje de texto al 988

mejor. Te quiero”.

) ) (linea de vida nacional para situaciones de
e Comuniquese con CalHOPE al teléfono

) . crisis o suicidios, disponible las 24 horas del
833.317.HOPE (4673) o envie un mensaje de

. . . dia)
texto con alguien en vivo, en linea, en
calhopeconnect.org. » También puede conocer mas sobre
. Si cuida a un nifio con discapacidades, otros servicios de apoyo en la seccidn
comuniquese con su Centro de padres Recursos, al final de esta guia.
regional (www.parentcenterhub.org, en

S ¢ NO o deje solo o sola.
inglés).

e Llame al 211 para obtener ayuda con sus *  NOespere para pedir ayuda. Este es un

necesidades bésicas y para comunicarse
con diversos recursos locales.

problema comun y las personas superan 10s
momentos dificiles.

e Puede encontrar muchos recursos gratuitos
disponibles en internet y en su comunidad al

final de esta guia. J

Guia familiar para apoyar 1a salud mental y el bienestar de los jévenes 3



https://calhopeconnect.org/home-spanish/
http://www.parentcenterhub.org/

Ffo;ect
A &:al'ww

COMPRENDER
LA SALUD MENTAL

| :Qué es salud mental?

La salud mental es un aspecto importante de la salud y el bienestar general de todos.

La salucd mental es “la forma en ¢ue sus pensamientos, sentimientos y
comportamientos afectan su vicda”.2

Hay muchos términos relacionacdos a 1a salud mental:

aprendizaje socioemocional bienestar

l’sicﬂ'ﬂgl‘a hienestar mental

salud clel comportamiento
salud socioemocional

resiliencia

consejeria

La salud mental positiva supone un alto nivel de bienestar y un bajo nivel de angustia.?

Bienestar

Sentido de pertenencia,
habilidades sociales y
emocionales, felicidad, etc.

Angustia

Ansiedad, depresion, emociones y
pensamientos negativos después
de una pérdida o traumaq, etc.

Guia familiar para apoyar 1a salud mental y el bienestar de los jévenes 4
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@ | iconversen en familia!

Todos tenemos ideas diferentes sobre 1o que es
salucl mental.

Nuestra cultura, nuestras creencias, identidades, valores,
experiencias e idiomas influyen en nuestra manera de:

Pensar y hablar sobre la salud mental
y

Socializar y apoyarnos mutuamente

A

Sentir 1a feliciclad

Manejar el estrés

Buscar ayucda o tratamientos

No importa las palabras que use, 10 més importante es crear una cultura familiar de
seguridad para que los jévenes y sus cuidadores hablen y compartan abiertamente sus
experiencias de salud mental; tanto en 1o que quieren celebrar como en 1o que necesiten
mas apoyo.

No deje que sus inquietudes sobre el estigma de los problemas de salud

mental se interpongan en la blsqueda de ayuda. Ademas, si somos mas
abiertos, podemos ser parte de la solucién para todos!

-
ddEste es untema muy importante, y como joven, valoro el impacto que tiene
en mi vida tener padres que se preocupan por mi salud mental y que hacen

todo lo posible por apoyarla”.

—Alumno de escuela secundaria de California

Hay muchas cosas que tienen un impacto en
nuestra salud y nuestro bienestar

Ellugar y la manera de vivir, trabajar, jugar y aprender de los jévenes y sus familias pueden
influir en su salud, incluso en su salud mental.

Proveer entornos seguros y alentaclores puecle ayuclar a cque los niilos fomenten:

Un senticlo de pertenencia

La autoestima alta

La sensacién de seguridad

Guia familiar para apoyar la salud mental y el bienestar de los jévenes 5
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Cuando los cuidacores y las » Relaciones de apoyo y
escuelas trabajan juntos para carifo con la familia,
asegurarse de que los jovenes amigos y otros

tengan lo que necesitan para
estar sanos, felices y listos
para aprender, puecle tener un
impacto positivo en 1a salud
mental. Entre otras, puecen « Una ensefianza académica
brindar: significativa y cautivadora

« Un clima escolar positivo

- Vivienda estable y segura,
y alimentos nutritivos

» Ayuda para desarrollar habilidades socioemocionales

« Acceso a:

» Espacios verdes, como parques
» Actividades de interés

» Atencién médica, incluyendo servicios de salud
mentaly del comportamiento

Algunos factores de estrés - Violencia escolar, familiar o de la comunidad

pueden causar un impacto « Inequidades, racismo, sexismo, homofobia o transfobia
negativo en la salud mental, y discriminacién

por ejemplo: « Escuelas inseguras a nivel fisico o emocional

- Aislamiento y falta de una comunidad y apoyo social

» Inseguridad financiera, inestabiliclad de vivienda y
hambre

» Acceso limitado a la atencién médica y otros servicios
basicos

» Abuso de sustancias de una persona o de sus
familiares

- Desastres naturales, incluidas las pandemias

« Tener que emigrar de su pais de origen y aprender un
idioma nuevo

Las experiencias traumaticas y el estrés continuo son comunes y pueden tener un
impacto negativo en la salud y el bienestar de l1os ninos y los adolescentes, tanto en el
corto plazo como en el resto de la vida.* Durante la pandemia de COVID-19, l1os jévenes
sufrieron un aumento en los factores de estrés, 10 que causd una mayor demanda de
apoyos y servicios relacionados a la salud mental.® J

Guia familiar para apoyar la salud mental y el bienestar de los jévenes 6
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Mitos sobre la salud mental

Los mitos (falsas creencias) sobre la salud

mental pueden confundir y dificultar que los
jévenes y las familias obtengan la ayuda que
necesitan. Estos son algunos mitos comunes®
que pueden crear estigmas, junto con los datos
reales sobre esos mitos.

Mito: Los nifios no pueden sufrir
clificultacles ce salucd mental.

Dato: La mitad de las dificultacles cle salucl
mental muestran las primeras seiiales
antes de los 14 aiios.

Mito: Las personas con dificultades de
salud mental son débiles y no hacen el
esfuerzo por cambiar.

Dato: Muchos factores pueclen causar
problemas de salud mental, incluyenclo
genética, quimica cerebral, eventos cde la
vida e historial familiares.

E3 X

Mito: No se puede hacer nada para ayuclar
a una persona con dificultacles de salud
mental.

Dato: Las personas con dificultades

ce salud mental puecden mejorary
recuperarse por completo. La terapia, 1a
medicacién y un sistema cle apoyo sélido
puecdien ayudar.

Mito: El hecho de que un niiio deba
consultar a un consejero o profesional
ce salud mental es un mal reflejo de su
familia.

Dato: El apoyo a la salud mental beneficia
a muchos nifos. La necesiclacl de recibir
asistencia NO se debe al estilo de crianza
de los hijos o a 1as habilidacles cle los
padres.

)

Guia familiar para apoyar 1a salud mental y el bienestar de los jévenes
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A medida que crecen, no es inusual que los nifos y los adolescentes se enfrenten a
diversas luchas sociales, emocionales y del comportamiento. Con el apoyo de la familia,
los jévenes pueden adquirir las habilidades que necesitaran para superar estos desafios.
Sin embargo, a veces estas luchas involucran problemas de salud mental mas graves, que
generalmente pueden mejorar si reciben apoyo y tratamiento profesional.

Recuerde: jEstd bien pedir ayuda! Y tenga en cuenta que cuanto

antes se reciban los apoyos y las intervenciones, mejor.

Los padres pueden ayudar a los nifos y a los jovenes a comprender que todos nos
sentimos tristes, ansiosos, autoconscientes y frustrados algunas veces. A veces, saber que
otras personas también comparten estas emociones y que los escuchamos puede brindar
algo de alivio.

La emocién mas comiuin Otra lucha comiin cle

cjue puecle ser dificil es los jovenes (v los
la ansiecladl. acdultos) es sentirse
) » cdeprimiclos. La
La “ansiedad” también .z
o clepresion puecde
se puede describir como . .
incluir algunas cle las

preocupacioén, estrés,

o siguientes caracteristicas:
nerviosismo.

¢Por qué motivos suelen estar ansiosos 10s A Tristeza
jovenes? A\ Bajo nivel de energia
A Ccémolesvaenlaescuelay en otras A\ Falta de motivacion

actividades . )
A\ Falta de interés en hacer las cosas

A Lo que los compaferos y adultos
piensan de ellos

A\ Desesperanza

Muchas personas jovenes

también sufren otras

A su futuro (p. ej., escuela, carrera, dinero, emociones negativas, como
felicidad) irritabiliclad, frustracion,

tristeza, vergilienzay una

sensacién de agobio.

A\ Los cambios en su cuerpo

A su seguridad (p. ej., acoso escolar,
violencia en el vecindario, tiroteos en las
escuelas)

A Elmundo (p. €j., el entorno, sus
derechos, guerra)

Guia familiar para apoyar la salud mental y el bienestar de los jévenes 8
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£} | cuando buscar apoyo .

Aunque es comun sentir ansiedad, tristeza y cambios en el
estado de dnimo de manera temporal, es importante estar
pendiente si un joven experimenta algo més profundo y grave.
Algunos comportamientos que podrian indicar que un nifo o
joven necesita apoyo adicional incluyen:

* Largos periodos de negatividad o tristeza ¢ Quejas
constantes sobre

* Preocupacidn recurrente sobre las partes .
dolores de estdbmago o de cabeza

rutinarias de la vida diaria

. . » Bulsqueda constante de reafirmacion
¢ Miedos nuevos o inusuales

- . * Problemas para dormir
* |rritabilidad o berrinches

. e No poder levantarse de la cama
¢ Dificultad para concentrarse

P . . e |ntranquilidad o hiperactividad
* Caida enlas calificaciones o faltar a la

escuela * Sensacidn de desesperanza o inutilidad

e Evitar las actividades familiares o sociales * Abuso de sustancias (alcohol,
medicamento recetado a otra persona,

* Evitar situaciones nuevas o dificiles ]
drogas de venta callejera)

Si los cuidacdores notan algunos ce estos cambios en el comportamiento, o si
notan cue las emociones o comportamientos ce sus hijos impiden cue tengan
relaciones satisfactorias, deben considerar recibir ayuda profesional de:

* Un especialista en salud mental de la escuela (trabajador social, psicdlogo,
consejero)

¢ Un terapeuta o psiquiatra de la comunidad

¢ Elmédico de la familia

Guia familiar para apoyar la salud mental y el bienestar de los jévenes 9
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Los problemas cde salud mental no son faciles de “arreglar”, ni tampoco puecde que
mejoren de inmediato. Es un proceso, y puede haber retrocesos. Por 1o tanto, es
importante tener paciencia y probar diferentes cosas. Al igual que con la salud
fisica, 1a salud mental puecde bheneficiarse cle una evaluacién, apoyo de acuerco a las
necesidacdes, y tiempo para reflexionar y sanar.

La mayoria de las personas se benefician de buscar ayuda para
su salud mental en diferentes momentos de la vida. También es
importante que los adultos aborden sus propias luchas ce salud
mental y traumas para poder cuidar mejor a los jévenes.

iSEA EL DEFENSOR!

Hable con
su escuela o

médico sobre las
preocupaciones que
tiene sobre su hijo

o hija. Comparta

lo que busca como

miembro de l1a
familia.

Pregunte a su
escuela o médico
si le recomiendan
que evallen el
comportamiento,
el aprendizaje o la
salud mental de
su hijo o hija para
determinar los
apoyos y servicios
que necesita.

Si su hijo, hija o su familia necesita ayuda:

Haga muchas
preguntas cuancdo
busque ayuda
(los consejeros

y terapeutas
compartiran
informacién sobre
cosas como la
confidencialidad y
su enfoque para el
tratamiento).

Hable con los
consejeros y
terapeutas cuando
algo no funcione. Es
importante saber
gque es comun hacer
varios intentos

para encontrar un

profesional de salud

mental acdecuado.

Una nota sobre el pago: Medi-Cal y las aseguradoras privadas cubren algunos

tratamientos de salud mental y del comportamiento. Puede obtener méas informacién sobre

Medi-Cal en la Seccidn de recursos.

Guia familiar para apoyar la salud mental y el bienestar de los jévenes
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¢Qué tan comunes son hoy en dia los problemas
de salud mental entre nuestros jovenes?

Los problemas de salud mental y las luchas emocionales
son comunes y van en aumento.

En 2019, mas de un tercio de los
acdolescentes de los Estados Unidos tenian
sentimientos persistentes de tristeza o

desesperanza (auncque menos del 10 %
fueron diagnosticados con depresién o

ansiedad).’
r
Los trastornos ce salud mental mas comunes “ Cuanto més aprenden
e  Ansiedad su salud mental, mas
5 » pueden disfrutar las
. epresidn
Ccosas que hacen que
¢ Trastorno por déficit de atencién e hiperactividad ser joven sea Gnica y
(TDAH también conocido como ADHD, siglas en especial”
inglés) '
—Alumno de escuela
o o secundaria de California
Algo cue cebe saber: También hay muchos jovenes
con autismo a quienes no se lo diagnostican durante
sus primeros arfios. Aunque el trastorno del espectro -
autista (TEA) no es una enfermedad mental, sino un ‘ ‘ La mala salud mental
trastorno o discapacidad del desarrollo, las personas o
en el espectro autista pueden aprender, comunicarse no solo perjudica
y comportarse de manera diferente a quienes se les el rendimiento
considera “neurotipicos”.® Entender que su hijo o hija académico sino
es diferente puede ayudarle a dar apoyo de acuerdo también 1a salud
a sus necesidades propias, y también a desarrollar fisica, las relaciones y
confianza en si mismos. '
la felicidad en general”.
—Alumno de escuela
secundaria de California
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¢Qué dicen los alumnos sobre sus necesidades y
apoyos de salud mental?®

Resultados en 2021-22 cle una encuesta cde alumnos ce 5to graclo de California:

1¢dle cacla 5 se sintieron muy solitarios, 1de eaedla § se sintieron tristes, 1¢le eadla 3 sintieron
estrés

Resultados en 2021-22 cle una encuesta cde alumnos de 1a escuela mecdia y secundaria cde
California:

f 1de cada & alumnos informaron que no sabrian
( ' qué hacer si se sintieran muy tristes, estresados,
' solitarios o deprimidos
¢ 1¢ele cacla 3 alumnos de la escuela secundaria se sintieron tan
( ' tristes o desesperanzados durante mas de 2 semanas que
. dejaron de hacer sus actividades habituales en el (itimo afo
. 1¢cle cacla 3 alumnos de la escuela secundaria sufrieron
( ' angustia socioemocional durante
. el Ultimo mes

En 2021-22, el 16% de 1os alumnos de la escuela secundaria

consideraron seriamente suicidarse.

Los alumnos informaron que las barreras mas comunes para
buscar ayuda para la salud mental si se sintieran muy tristes,
estresados, solitarios o deprimidos fueron:

28% - Los consejeros o terapeutas no 1o entenclerian

27% - Los padres o tutores pocdrian enterarse

22% - Las personas pensarian cque tengo algo raro

19% - Los otros alumnos podrian enterarse

Guia familiar para apoyar la salud mental y el bienestar de los jévenes 12
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La importancia de un adulto comprensivo:

Aproximadamente el 70 % de los alumnos dijeron que
creen que alguien de su edad podria sentirse mejor
al hablar con un adulto, pero el 40 % de ellos dijeron
gue no tenian un adulto con quien hablar sobre sus
problemas.’®

Entonces, ¢qué pueclen hacer los cuicdacdores
familiares?

¢ Decir a sus hijos que pueden hablar con ustecd y
hacerle preguntas, en cualquier momento y sobre
cualquier tema.

* Sise sienten mas cémodos, usted los ayudara a encontrar otra persona con quien
hablar, por ejemplo, otro familiar, un profesional de la salud mental, consejero religioso,
médico o trabajador social de la escuela. Puede intentar encontrar un adulto que tenga
la misma identidad cultural o étnica que su hijo o hija, 0 que la comprenda.

Para saber mas sobre 10 cjue puede hacer para apoyar directamente

a su hijo o hija, consulte 1a pagina 16: ;:Qué pueden hacer 1os padres y
cuidadores para apoyar el bienestar mental de sus hijos?

¢De qué manera cambian los jévenes a nivel
social y emocional a medida que crecen?

A medida que su hijo o hija crezca, usted verd cambios en su manera de manejar las
emociones y las relaciones con los demas. En la pagina 14 podra ver algunos ejemplos de
comportamientos comunes durante las diferentes edades.

El desarrollo socioemocional positivo le ayuda a un joven a prosperar en la escuelay enla
vida. Este desarrollo incluye poder:

e expresar y manejar sus emociones; e resolver problemas y tomar buenas
. o decisiones;
e desarrollar relaciones positivas y
gratificantes; e desarrollar la autoconciencia y la confianza; y
e establecer objetivos y planificar con e comprender las emociones y los puntos de
anticipacion; vista de los demaés.

ct
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_J
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El desarrollo socioemocional por edad

Grupo cle
eclad

Comportamientos y habiliclaces en desarrollo

3-4 aifos

e Se separa con mas facilidad de los padres o cuidadores
e Demuestra carifio o afecto por los familiares y amigos
e Demuestra una variedad de emociones

e Sabelo que es real en comparacion a lo imaginario
e Busca agradary ser aceptado

» Demuestra carifio o preocupacién por los sentimientos de los
demas

9-12 aiflos

e Controlay expresa emociones

e Desarrolla amistades sdlidas e importantes

e Comienza a comprender sus propias fortalezas y debilidades
e Quizéas alin piensa mas en si mismo que en los demas

13-18 aiios

* Usalas habilidades de resolucién de conflictos, pero no siempre
toma las mejores decisiones

e Busca independencia de la familia
e Pruebay desarrolla identidades e intereses propios
* Puede demostrar emociones grandes y tener cambios de &nimo

e

mental.

\.

| Cémo pueden ayudar las escuelas

Las escuelas tienen un papel fundamental en el bienestar de
los alumnos. Brindan entornos seguros y alentadores donde
los alumnos aprenden, crecen y desarrollan relaciones. La
escuela también es el lugar donde los alumnos y sus familias
probablemente reciban — o se conecten con — apoyos de salud

e Las escuelasy los cuidadores familiares pueden trabajar
juntos en una variedad de maneras.

e Las escuelas brindan muchos diferentes tipos de apoyos
de salud mental y del comportamiento a los alumnos y
las familias. En la tabla de la pagina 15 encontrard algunos
de estos apoyos y podré ver cémo los padres y otros
cuidadores pueden aprovechar estos servicios para apoyar a
sus hijos.

con frecuencia

Guia familiar para apoyar 1a salud mental y el bienestar de los jévenes
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De cqqué manera las escuelas y las familias pueden apoyar el bienestar
de los jévenes

Cdémo puecden ayucdar las escuelas Cdémo puecden colaborar las familias
con las escuelas

Crear un entorno de aprendizaje positivo Preguntar a sus hijos qué les gusta sobre su
escuelay qué les falta

Celebrar a las familias de diferentes maneras Comunicarles a las maestras y al personal de la
escuela que los aprecian

Averiguar qué valoran los cuidadores y qué quieren Informar a la escuela de sus hijos sobre lo que
para sus nifios en la escuela necesitan sus hijos para tener éxito

Ensenar habilidades socioemocionales y Usar las estrategias socioemocionales en casa
comunicarles a las familias qué son estas
habilidades para que puedan practicarlas en casa

Concientizar a todos sobre laimportancia de la Preguntar a sus hijos qué estan aprendiendo
salud mental sobre la salud mental en la escuela
Conectar alos alumnos y las familias de manera Comunicarse con la escuela para solicitar
directa con proveedores o consejeros de salud servicios para sus hijos

mental de la escuela o de la comunidad

Trabajar con los colaboradores de la comunidad Avisar a la escuela si necesitan ayuda y
para ayudar a las familias a conectarse con servicios

servicios como alimentacién, vivienda y cuidado

después de la escuela

iSEA EL DEFENSOR!

Si tiene inquietudes respecto de su hijo o hija, comuniquese con su escuela para obtener
ayuda. Las escuelas trabajan con los padres para desarrollar un plan de apoyo, que puede
incluir apoyos de salud mental en la escuela, modificaciones de aprendizaje en la escuela
(a través de un plan de educacién individualizada [IEP, siglas en inglés] o un plan 504), o
tratamiento de salud mental u otros servicios de la comunicdad. Desarrollar este plan de apoyo
puede incluir algunas evaluaciones para comprender mejor qué sucede con su hijo o hija.

Si usted no obtiene una respuesta de inmediato, vuelva a intentarlo o comuniquese con otra
persona de la escuela, como el director, un consejero o trabajador social. Incluso puede hablar con
el director de servicios de apoyo estudiantil del distrito. Usted tiene derecho a pedir informacién

y apoyo para su hijo o hija. También puede comunicarse con personas fuera de la escuela, por
ejemplo, los servicios sociales del condado o una agencia de salud mental de la comunidad.

Guia familiar para apoyar la salud mental y el bienestar de los jévenes 15
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SQUE PUEDEN HACER LOS PADRES Y CUIDADORES
PARA APOYAR EL BIENESTAR MENTAL
DE SUS HIJOS?

Comprender las necesidades de salud mental de un nifio o joven no es tan simple como
conocer sus necesidades fisicas, por ejemplo, de alimentacién, vivienda y atencién médica.
Sin embargo, la salud mental de un niflo es igual de importante que su salud fisica." Los
cuidadores pueden ayudar a proporcionar la base para el bienestar mental, dandole a los
ninos y jévenes:

* amor, seguridad y aceptacién

e Unentorno seguroy confiable

* aliento para que desarrollen conflanza en si mismos y una autoestima fuerte
e oportunidades para pasar tiempo con amigos y familiares

e orientacidn carifosay reglas realistas

Si su hijo o hija se mucla con frecuencia entre dos hogares, haga tocdo 1o posible
por reunir a toclos para comunicarse y apoyarle ce una manera colaborativa; un
consejero familiar puece ayudar durante 1a conversacién, que puecle ser algo
dificil cuando dos familias crian a un nifio.

| Practicas de bienestar familiar

Hay muchas cosas que puecen hacer los padres y otros familiares dia a dia para ayudar
a apoyar el bienestar de sus hijos, por ejemplo, demostrar el cuidado personal; comunicar
sus sentimientos, fortalezas y necesidades; crear rutinas familiares; desarrollar habilidades

socioemocionales; y apoyar la salud mental a través de la salud fisica.

& /N /2 /3

Demostrar el cuidaclo personal Comunicar sus sentimientos, Crear rutinas familiares
fortalezas y necesiclacles

/4 /5

Desarrollar habilidacdes de Apoyar la salud mental a través de
bienestar mental la salud fisica J

Guia familiar para apoyar la salud mental y el bienestar de los jévenes 16
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/A0

£} Demostrar el cuidado personal

Los niflos observan a sus familiares mayores y aprenden de ellos. Y, al igual que los adultos,
los nifos necesitan tiempo para cuidar de si mismos, pero quizds no saben cdmo hacerlo.
Por 1o tanto, es importante que los padres y otros adultos demuestren cdmo cuidar de

si mismos, que es el conjunto de cosas que hacen para poder sentirse bien a nivel fisico,
emocional y mental. Aqui hay algunas maneras sencillas para que los adultos cuiden de si
mismos y sean ejemplos saludables para sus hijos:

« Planifigue un momento tranquilo cada dia. que algo es dificil y mostrando cémo lo

. . ) supera o vuelve a intentarlo.
¢ Destine tiempo a las cosas que disfruta.

¢ Maneje el estrés tomando un descanso,
dando un paseo o respirando
profundamente y despacio.

* Hable sobre las cosas que usted (y su hijo
o hija) aprecia y valora.

¢ Demuestre humildad: demuestre que esta
bien cometer errores, que se compadece
con usted mismo cuando se equivoca y que
se disculpa cuando corresponde hacerlo.

Cuide de su salud: duerma lo suficiente,
coma bien y haga ejercicio.

Nombre sus emociones para ayudar a

. i comunicar sus sentimientos.
¢ Cuando algo le atemorice, compartalo con

su hijo o hija y muestre cémo ser valiente.

Busque ayuda profesional si estd en una
situacion dificil. Esto también les muestra
a sus hijos que esté bien pedir ayuda fuera
de la familia

+ Demuestre resiliencia (la capacidad de
perseverar o recuperarse), reconociendo

Ademads, si hace este tipo de cosas para cuidarse a si mismo, también descubrird que es
mas probable que estée presente para su hijo o hija. (

dd » veces, 10s jdvenes

/-2\ necesitan gracia

Comunicar sus sentimientos, y espacio para

atravesar lo que estan
3 12
fortalezas y necesidacdes experimentando y decidir

iPrepéarese para escuchar! (’/ que es o que necesitan.
Los jévenes no siempre

Digale a su hijo o hija que puede compartir sobre . .
& ) jaduep P necesitan que les digan

cualquier tema o preguntarle cualquier cosa. Cree un

espacio para escuchar. Luego, sea paciente. Vuelva a lo gue necesitan o cdmo
decirle con el transcurso del tiempo. Quizas su hijo o ser adolescentes”.

hija no quiera hablar ahora, pero es importante que

sepa que puede acudir a usted. —Alumno de escuela

secundaria de California
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Ciertas practicas de comunicacién pueclen ayucdar a desarrollar 1a autoestima
y la autoeficacia (1a creencia de cjue son capaces y que puecen perseverar) ce
los jévenes.

e Enfatice y reconozca las fortalezas de su hijo o hija.
* Use preguntas abiertas (las que no se pueden contestar con un simple “si” 0 “no”).

¢ Escuche con atencidn, sin interrupciones (y hacer una pausa de 3 segundos antes de
responder).

¢ Cuando su hijo o hija cometa un error, véalo como una oportunidad de
crecimiento. Pregunte a su hijo o hija qué ha aprendido de ese error.

¢ Hable sobre los valores: 10s de sus hijos y 10s suyos.

* Preglntele sobre sus deseos y sueios para el futuro.

+ Cuando su hijo o hija tenga un problema, no se apresure Ademas, fomente una
a “arreglarlo”. En cambio, preguntele qué le gustaria que actitud de crecimiento,
hiciera usted para ayudar. preguntancio a su

hijo o hija: ¢En qué
has mejoraclo con la
practica?

* Evite usar etiquetas con su hijo o hija (deportista,
estudioso, popular, etc.)

* Aliente la expresién propia con actividades como escribir
en un diario, hablar y practicar pasatiempos o intereses.

# Practique hablar sobre las emociones y la salud mental.

* Cuando su hijo o hija se molesta, recondzcalo y ayude a nombrar sus sentimientos

¢ Ayude a su hijo o hija a comprobar cémo se siente y a aprender a describir sus sentimientos
(algunas herramientas Utiles para esto incluyen un Termémetro de los sentimientos y
La rueda de las emociones).

e Asegure a su hijo o hija que las dificultades relacionadas a la salud mental son similares a
otras afecciones médicas y que no son su culpa. Recuérdele que podemos recibir ayuda
para mejorar.

* Comience las conversaciones con su hijo o hija usando preguntas como estas:™
» ¢Qué podemos hacer cuando nos sentimos [enojados, tristes, enfadados, asustados]?
» ¢Cdmo podemos calmarnos?

» ¢Cuédndo fue una vez que te sentiste asustado o ansioso, pero igual continuaste?

» Cuando quieres rendirte, ;qué puedes decirte a ti misma?

iRiase con amabilidad de sus errores pequeios o metidas de pata!

Guia familiar para apoyar la salud mental y el bienestar de los jévenes 18


https://children.wi.gov/Documents/OCMH%20Spanish%20Feelings%20Thermometer_7x5.pdf
https://www.changetochill.org/wp-content/uploads/2020/11/Feelings-Wheel-Draft-SPANISH-v2.pdf

al-Well

AWARENESS - SUPPORT « TRAINING

{Habilidacles de comunicacién clave para pacires!

pensamientos y sentimientos (incluso si por dentro, usted alin no comprende ni
estda de acuerdo). Validar a sus hijos hara que se sientan seguros y valorados.

@ La validacion le dice a su hijo o hija que usted escucha y acepta sus

A 9 ¢Coémo? Escuche sin juzgar, haga una pausa, intente comprender y preglintele
/ qué siente, si alin no 10 ha dicho. Cuando su hijo o hija termine de compartir,
haga afirmaciones, por ejemplo: “Tiene sentido cue sientas . Parece una

situacién dificil”.

3

£} Crear rutinas familiares™

Los padres también pueden ayudar con el bienestar mental de sus hijos haciendo que las

rutinas sean parte de cada dia. Los niflos se sienten seguros y se benefician de saber qué

esperar si participan en actividades que suceden habitualmente. Haga que su hijo o hija le
ayude a crear horarios para que desarrolle sus habilidades y participacién.

Cuatro pasos clave para crear rutinas familiares

Identificar Explicar Cumplir Felicitar

Haga una lista Aseglrese de Aseglrese Felicite a los

de actividades que sus hijos de que todos nifos cuando
diarias sepan qué hacery los familiares sigan las rutinas
importantes y cuando cumplan las

el orden o los rutinas

Use graficos
momentos en que

) ; simples o Recuerde a los
deberian ocurrir

imagenes como nifos las rutinas
recordatorios

Guia familiar para apoyar la salud mental y el bienestar de los jévenes 19
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@& CONSEJO: Tanto para el bienestar fisico como para el bienestar mental de los nifios y
los jévenes, es importante dormir 1o suficiente y tener un horario regular para dormir. Irse
a dormir y levantarse todos los dias aproximadamente a la misma hora puede mejorar el
estado de 4nimo, 1a salud fisica y 1a preparacién para aprender. Para ayudarlos a dormirse,
japague las pantallas al menos una hora antes de ir a dormir!

Los adolescentes se benefician de la organizacién y las rutinas,

pero pueden manejar mejor sus prioriclades y su tiempo por sus
propios medios.

Rutinas familiares cue ayudan con la conexién y el bienestar:

¢ Planifiquen cenas familiares. Durante estas cenas, pueden crear una tradicién de pasar por
todas las personas sentadas a la mesa y que cada una comparta algo que aprendid ese dia.
O compartir “una rosa y una espina™ algo bueno y algo dificil de ese dia o de la semana.

¢ Planeen tiempo para hacer actividades familiares que
cada persona elija, por turnos.

¢ Tomen una caminata al aire libre y observen la naturaleza
(incluso las hojas de los arboles de las calles de 1a
ciudad).

¢ Organicen una noche de juegos familiar semanal.

* Conserven las tradiciones familiares. -

¢ jEscucheny canten canciones entretenidas juntos!

/4

Desarrollar habilidades de bienestar mental @

Puede ensefarles a los jévenes de su familia las habilidades para mejorar su salud mental y
su bienestar. jY usted puede practicarlas con ellos! Estos son algunos ejemplos de practicas
simples de conciencia plena, gratitud y relajacién. Para obtener més informacién sobre cémo
apoyar el bienestar mental de sus hijos, vea con ellos estos videos cortos que explican

diferentes habilidades que pueden usar los nifios (del proyecto Mentes sanas, nifios exitosos de
California).
Practicas de conciencia plena

Las practicas de conciencia plena incluyen ser conscientes del momento presente y considera
los pensamientos, las sensaciones y el entorno, sin juzgar. Estas practicas pueden mejorar

_
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la autoconciencia de los pensamientos y sentimientos, que, a su vez, pueden influir en nuestras
acciones. También pueden aumentar la sensacién de calma y la atencion.’

* Pida a su hijo o hija que se tome un momento para que simplemente note cémo se siente su
cuerpo antes de empezar a hacer la tarea o si parece estar disgustado.

e Para que pueda estar presente en el momento, pida a su hijo o hija que hombre algo usando cada
uno de los sentidos: ;Qué ve? ;Qué oye? ;Qué huele? ;Qué gusto percibe? ;Qué siente?

Practicas de gratitud P

Expresar gratitud puede ayudar a incrementar 1os sentimientos
positivos.

* Cree el habito de que los familiares compartan durante la cena algo
sobre 1o que estén agradecidos.

¢ Pida a su hijo/a que cree un diario de gratitud, escribiendo todas

las noches a la hora de dormir algo muy pequefio y algo mas grande 2
por 1o que esté agradecido/a.

Practicas de relajacidn y respiracion
Las técnicas de relajacidn y respiracién pueden ayudar a calmar el cuerpo y la mente.

* Pida a su hijo/a que haga una actividad de relajacidén muscular progresiva con usted: aprieteny
sostengan los musculos de una parte de su cuerpo (p. €j., el pie, el puiio, el brazo, el abdomen, la
cara) hasta contar hasta 5 y luego relajen completamente los musculos y noten la diferencia; luego,
prueben con diferentes musculos hasta que hayan usado todas las partes del cuerpo.

* Respire con su hijo/a, especialmente cuando ayuda a calmarlos o enfocarse en el presente. Aqui hay
algunas practicas de respiracién:

» Respiracién con el abdomen: Ponga su mano en su abdomen y siente como se mueve hacia
arriba y abajo.

» Enféquese en la exhalacién: Exhale lentamente durante méas tiempo que el que le llevé inhalar.

» Respiracién cuadrada: Respire durante 4, sostenga durante 4, exhale durante 4, haga una
pausa durante 4.

» Respiracién de ledn: Haga una exhalacién fuerte y larga, con la boca bien abierta y la lengua
afuera.

Revise muchas mas ideas, actividades, videos y juegos para practicar estas
habilidades en familia aqui:

- Espacio virtual para estar bien (en inglés) (del California Center for School Climate)

« Centro de Bienestar Virtual (seleccione “Espafiol” en la esquina inferior a la
derecha) (de 1a Oficina de Educacién del Condado de San Diego)
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/5

Apoyar la salud mental a través de la salud fisica

* Apoye habitos de sueiio saludables (que son Utiles para el aprendizaje, el estado de
animo, y la salud fisica y emocional).

» Fomente un horario cle ir a dormir regular durante la semana, con 8-10 horas de
sueno.

» Limite el tiempo frente a las pantallas durante la hora antes de ir ala cama (la luz
azul de las pantallas activa el cerebro y dificulta poder dormirse y tener un suefo de
calidad).

» Mantenga los dispositivos electrénicos personales (p ej., teléfono, laptop, tableta)
fuera de 1a habitacidén durante toda la noche.

Es natural que los aclolescentes no se cansen ni se duerman hasta

tarde, jy les cuesta mas levantarse temprano por la manana!

* Fomente el ejercicio: Los deportes, caminar y otras
actividades de movimiento mejoran la salud mental, la
calidad del sueio y la capacidad de concentracién.

* Ayude con los habitos alimenticios salucdables: Resalte
los alimentos naturales (p. €j., proteinas, incluidas las
nueces, el pollo, los productos 1acteos; frutas; vegetales)
y aliente un menor consumo de azlcar, chips y cafeina.

+ Desaliente el uso de sustancias daiiinas, como el
alcohol y el tabaco, incluidos los cigarrillos electrénicos
y dispositivos de vapeo. Obtenga mas informacidn sobre 1os daios del vapeo del

Departamento de Salud Publica de California y cémo dejar de vapear (seleccione
Espafiol en la parte superior a la derecha) usted mismo o los jévenes.

Anime la exploracidn de intereses y 1a participacién en actividades

escolares saludables y alentacloras después de clases.
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| :Qué es diferente para los adolescentes?

La adolescencia (afios de pre-adolescencia y
adolescencia) es un momento de una gran maduracién “ Antes que alumnos, somos
fisica, intelectual, emocional y social. personas, personas
jévenes que atravesamos

Es de esperar que su hijo o hija:'® .
B d ] ] muchos cambios a la

* Tenga opiniones mas marcadas (los vez, mientras intentamos
preadolescentes quizds alin vean las cosas en descubrir quiénes
blanco o negro) somos. Los adolescentes

y las comunidades

que los apoyan deben
ser conscientes de la
importancia de 1a salud

¢ Demuestre mejores habilidades interpersonales
y de planificacién (relacionadas con el desarrollo
socioemocional):

» Mayor empatia mental de los jovenes para

» Mejor organizacién poder ayudarlos en este

) ) proceso”.
¢ Tengaintereses nuevos y cambiantes
—Alumno de escuela
L ASigne un mayor nivel de importanCia alas secundaria de cdlffornfa

opiniones de sus compaferos (es decir, le importa
mas lo que piensan sus amigos que 1o que piensa
su familia)

¢ Tenga un mayor deseo y necesidad de privacidad
¢ Comience a ver su futuro, incluido verse a si mismo como adulto con una carrera profesional

* Desarrolle intereses romanticos o sexuales

Explore sus valores e identidades personales

Aungue atravesar estos cambios puede ser algo dificil para los padres, ellos son normales e
importantes para el desarrollo de sus hijos. Si estos cambios tienen un impacto significativo
en el funcionamiento de su hijo o hija o su familia, quizas quiera buscar ayuda. Aqui hay algunos
recursos para comprender los cambios tipicos en el desarrollo:

¢ Eldesarrollo adolescente (en inglés) (Cleveland Clinic)

* Etapas de la adolescencia (American Academy of Pediatrics)

¢ Crecimiento y Desarrollo, de 13 a 17 Ahos de Edad: Lo que los Padres Necesitan Saber

(Advocates for Youth) J
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£} Como padre o cuidador, puede nutrir 1a salud
mentaly el crecimiento de su hijo o hija
hacienclo 1o siguiente:

Saber cué esperar en esta etapa del desarrollo

Conectarse con su hijo o hija cuando esté listo o
lista

Escuchar sin juzgar

Apoyar los nuevos intereses de su hijo o hijay las
nuevas habilidacdes en desarrollo

Brindarle mas independencia y privacidad,
mientras aln mantiene estructuray limites

Permanecer involucracdos en sus actividaces académicas, pero con una
funcién de apoyo

Liderar con confianza y cdarles el poder para que tomen mas clecisiones

Alentar las conexiones sociales independientes, incluso en la vicda real
(es decir, fuera cle linea)

Estar abiertos a los cambios en su hijo o hija, por ejemplo, al probar ciferentes
identidades (moda, amigos, musica, expresion cle género)

Para obtener mas ideas sobre como mantener fuerte su relacién de

padre-adolescente, consulte estos consejos de comunicacidn del
Child Mind Institute.
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I Prevenir y abordar el acoso escolar

Si quiere obtener mas informacién sobre el acoso escolar y 1o que usted

puede hacer, visite el sitio web Stop Bullying del Departamento de Salud y
Servicios Humanos de los Estados Unidos: stopbullying.gov.

¢Qué es el acoso escolar?”
* Es el comportamiento agresivo y no cdeseaclo de otro joven o de un grupo de jévenes

* Elacoso escolar puede ser fisico (p. ej., pegar, dafiar elementos personales), verbal (p.
€j., poner apodos) y social (p. €j., excluir, correr rumores)

* Desequilibrio cle pocler real o percibido
* Acciones de confrontacidn repetitivas

e Elciberacoso es un término que se usa cuando el acoso escolar sucede a través de la
tecnologia o en Internet'

Los impactos del acoso escolar

El acoso escolar se debe tomar muy seriamente. Tiene un impacto en las personas que son
acosadas, en las que son testigos del acoso y en las que acosan. El acoso escolar se ha
vinculado con muchos resultados negativos, incluso con un impacto negativo grave en la
salud mental de los jévenes.

Cémo ayudar a prevenir o cetener el acoso escolar

Desafortunadamente, muchos niflos sufren acoso escolar. Pero existen muchas cosas que
pueden hacer los padres, las comunidades escolares y 10s jévenes mismos para evitar el acoso
escolar y crear espacios seguros.

Comunicacién entre el hogar y la escuela

Es importante que las escuelas y las familias tengan una comunicacién continua sobre
el acoso escolar, para prevenirlo y enfrentarlo. Si tiene inquietudes, comunigquese con su
escuela.

# Comuniquese con sus hijos

Las conversaciones continuas sobre el acoso escolar pueden ayudar a sus hijos a
identificar situaciones de acoso y que sientan que tienen el poder para buscar ayuda para
ellos mismos y para otros alumnos. Hable sobre estos temas para apoyar a su hijo o hija:

¢ Qué eselacoso escolar

*+ Qué experiencias ha tenido con el acoso escolar J
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« Cdémo ser amable e inclusivo, especialmente con otros nifos que hayan sido objetivos del

* De qué manera intervenir en una situacién de acoso escolar, por ejemplo, defendiendo a la
victima o buscando ayuda (a veces se 1o llama “defensor” en lugar de “espectador”)

@ Esté atento a los signos cle alerta del acoso escolar. Generalmente, los nifios y los
jévenes no piden ayuda.

Senales cde alerta de que su hijo o hija puecle estar involucracdo en situaciones

Tipo cle seial ce
alerta

Caracteristicas

Signos de que un nifio
esta acosancdlo a otros

» Participa en peleas fisicas o verbales
+ Tiene amigos que acosan a los demas
e Escadavez mas agresivo

* Loenvian alaoficina del director o se gana un castigo con
frecuencia

¢ Tiene dinero extra o pertenencias nuevas que no puede explicar
¢ Culpa alos demas por sus problemas
¢ No asume responsabilidad por sus acciones

e Escompetitivoy se preocupa por su reputacién o popularidad

Signos de que un nifio
esta sienclo acosacdo

¢ Heridas inexplicables

¢ Ropa, libros, objetos electrénicos o de joyeria perdidos o
destruidos

¢ Dolores de cabeza o de estémago frecuentes, sentirse
enfermo o fingir enfermedades

e Cambios en los habitos alimenticios (los niflos pueden llegar
a casa hambrientos porque no comieron el almuerzo en la
escuela)

¢ Dificultad para dormir o pesadillas frecuentes

e Calificaciones en descenso, pérdida de interés en el trabajo
escolar o ho querer ir ala escuela

e Pérdida repentina de amigos o evasidn de situaciones
sociales

¢ Sentimientos de impotencia o disminucién de la autoestima

¢ Comportamientos autodestructivos, por ejemplo, irse de la
casa, lastimarse a si mismo o hablar sobre el suicidio

Fuente: stopbullying.gov

_J
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Cdémo pueclen ayudar los cuicdacdores
Cuando un nino es testigo de situaciones de acoso escolar, un cuidador puede:

* Tranquilizarlo, diciéndole que contarle a un adulto es un primer paso positivo y que no
es delatar

* Compartir que puede causar un impacto positivo en los demas

e Trabajar juntos para crear un plan con el que se sientan a gusto para responder a los
incidentes de acoso escolar en el futuro

e Reafirmar que nunca deben apoyar el acoso escolar ni participar en esas situaciones
¢ Alentarlo a ser de ayuda y ser amable con el alumno que es acosado

Cuando un niflo es acosaclo, un cuidador puede:

e Ser alentador y escucharlo sin juzgarlo

* Decirle que usted estd alliy que quiere ayudar

¢ Hablar sobre sus ideas sobre cémo manejar la situacién

e |dentificar a otras personas que puedan ayudar, por ejemplo, un maestro o un consejero

¢ Planificar los préximos pasos para sentirse seguro y para obtener ayuda para detener el
acoso

Cuando un nino es quierl acosa, un cuidador puede:

e Saber que el acoso escolar es un comportamiento, y que el comportamiento se puede
modificar

¢ Reconocer que los nifios acosan por muchas razones diferentes

* Tener una conversacion tranquila para explorar el motivo de su comportamiento

¢ Ayudarlos a comprender el efecto que pueden tener sus comportamientos en los demas
¢ Dejar en claro sus expectativas y el comportamiento apropiado

* Decirles que el acoso escolar no esté bien bajo ninguna circunstancia

* Establecer las consecuencias apropiadas que se ajusten a la situacién

* Ayudarlos a pensar en como pueden manejar las situaciones de una manera mas
positiva

e Hacer observaciones positivas cuando tome buenas decisiones
e Hablar con un consejero si busca apoyo

Adaptado de Bullying Prevention 101: A quick guide for aduits, de PACER's National Bullying Prevention

Center, Inc., www.pacer.org/bullying J
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La salud mental de la juventud lesbiana, gay,
bisexual, transgénero y queer

jLos padres y cuidadores pueden tener un papel muy importante al mejorar los resultados
de salud mental de la juventud lesbiana, gay, bisexual, transgénero y queer (LGBTQ)! Existen
algunas cosas simples, como hacer respetar su expresién de género y sus pronombres (es
decir, si quieren que los llamen ella, él o elle, que pueden tener un impacto positivo en la
salud mental de los jévenes de la comunidad LGBTQ. La juventud LGBTQ informa una tasa
menor de suicidios cuando se sienten més apoyados por sus amigos y sus familias.

‘ Muchos jévenes LGBTQ se sienten apoyados cuando sus pacdres y cuidacdores:™

los hacen sentir quericlos sin excepciones.

“Estoy aqui si en algiin momento me necesitas”.

“Te quiero y siempre seré tu mayor defensor”.

“Te acepto exactamente como eres”.

estan abiertos a hablar.

Hacen preguntas sobre sus amigos y su vida diaria.

Demuestran una comunicacidn abierta, compartiendo sus sentimientos con ellos cle
manera habitual.

Comienzan a participar en un grupo local cle apoyo de paclres para explorar sus
propios sentimientos.

aprenden sobre la comunidad LGBTQ y 1a aceptan.
Comprencler que no es simplemente una fase.
Aprender sobre 1a historia de 1a comunidad LGBTQ.

Defencler 1os derechos LGBTQ o participar en organizaciones locales cjue apoyen a la
juventud LGBTQ.
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Los jévenes LGBTQ informaron que se sienten mas apoyados cuando
sus pacdres o cuidacdlores

Eran amables con sus amigos o parejas LGBTQ
62%

Hablaban con ellos respetuosamente de su identidad LGBTQ
48%

Usaban su hombre y pronombres correctamente

G, %o
Apoyaban su expresidn de género

G 5%

Aprendian sobre las personas y temas LGBTQ
35%

Fuente: The Trevor Project 2022 National Survey on LGBTQ Youth Mental Health?®

¢Por qué es tan importante apoyar a la juventucd LGBTQ?

¢ Solo el 35% de los jévenes que creen que sus familias no aceptan su identidad sexual o de
género creen que pueden ser un adulto LGBTQ feliz, mientras que el 92% de los jévenes con
familias que los aceptan totalmente creen que pueden ser felices cuando crezcan (Ryan
Family Acceptance Project, 2009).

* Losjévenes transgénero tienen un riesgo mas alto de autolesionarse, de pensar en el
suicidio y de suicidarse que sus compafneros cisgénero (que tienen una identidad de
género que concuerda con su sexo asignado al nacer). La juventud transgénero con
padres alentadores informa (en inglés) una mayor satisfaccién y una mejor salud mental y
autoestima.? Por otro lado, aquellos que consideran que sus padres no los apoyan, informan
una tasa tres veces mayor de depresidn y tasas mucho mas altas de intentos de suicidio.??

E145% de los jovenes LGBTQ consiclerd seriamente intentar
suiciclarse durante el Gltimo afo

* Es mucho mas probable que los jévenes LGBTQ consideren suicidarse
en comparacién a sus companeros heterosexuales y cisgénero. Esto no

se debe simplemente a su sexualidad o identidad de género: los jévenes
LGBTQ tienen un mayor riesgo debido a que son maltratados y estigmatizados.

Para conocer mas sobre cémo apoyar a la juventud LGBTQ, lea sobre cémo

los cuidadores pueden apoyar a sus propios hijos y vea una lista extensa de
Recurso LGBTQ+ al final de esta guia.
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Comprender los términos

Hay una gran variedad de términos que usan los jévenes para describir sus identidades. Lo més
importante que puede hacer es ser curioso y respetuoso: jescuchar y aprender de sus propios
familiares! Una manera de hacerlo es preguntarles con qué términos se identifican y que les
gustaria que usted usara. Ademas, es importante tener en cuenta que estos términos quizas
cambien con el transcurso del tiempo.

Estos son algunos términos comunes y su significaclo:

LQBTQ+: El signo méas representa a quienes son parte de la comunidad, pero para quienes
LGBTQ no captura ni refleja su identidad de una manera precisa.

Sexo: Padres, familias y amigos de lesbianas y gays (PFLAG, por sus siglas en inglés) explica
esto como el sexo asighado a un bebé al momento del nacimiento, basandose en los érganos
sexuales visibles del bebé, incluidos sus genitales y otras caracteristicas fisicas. Generaimente,
el sexo que se asigna a un recién nacido es masculino o femenino; luego, una vez que se asigna
el sexo, presumimos el género del nifo.

Identicdad ce género: Esto se refiere a cémo se siente una persona: un sentido profundo de su
propio género. Los términos comlnmente utilizados para referirse a la identidad sexual de una
persona incluyen masculino, femenino, no binario, queer, 0 muchas otras identidades. Cisgenero
es un término utilizado para describir a una persona cuya identidad de género se alinea con

el sexo asignado al momento del nacimiento. Transgénero es una palabra que se usa para
describir a alguien cuya identidad de género es diferente al sexo que le asignaron al momento
del nacimiento. La expresion de género de una persona se refiere a cdmo se presenta, por
ejemplo, a través de la ropa, el peinado, etc. Llamar a alguien por el nombre y el pronombre (p.
€j., él, ella, elle) que prefiere es una manera importante de demostrar respeto y aceptacién

Orientacidn sexual: Esto se refiere a quién una persona se siente atraido a nivel romantico
o sexual. Todos tenemos una orientacién sexual. Algunos de los muchos términos que se

usan para describir 1a orientacién sexual son heterosexual (que prefiere a alguien del sexo
opuesto), gay, lesbiana, bisexual (que se siente atraido a ambos géneros), y asexual (no tiene
sentimientos romanticos o sexuales por otra persona).

[ Todas las personas tienen una identidad sexual y una orientacién sexual. Estos aspectos
de laidenticdad son diferentes, por 1o tanto, es importante distinguirlos. Sin embargo, 10
mas importante para un cuidador es apoyar a su hijo o hija sin importar si usted entiende
o no todos los aspectos cle la identidad queer/LGBTQ+. Simplemente tratelo como a
usted le gustaria que lo trataran (incluicos los nombres y pronombres) y digale cue 1o

\quiere inconcdicionalmente.

Para tener conversacidén con su familia sobre las identidades relacionadas ala
orientacién sexual y el género, piense en ver este dibujo animado amigable como

introduccién, llamado el Unicornio del género!
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Uso seguro cle 1a tecnologia
v las recles sociales

La tecnologia tiene un papel importante en nuestra vida: en el hogar,
enla escuelay en el trabajo. Los niflos y adolescentes participan
en el aprendizaje digital en la escuela, juegan videojuegos
con componentes sociales, crean y miran videos en

sus teléfonos como forma de entretenimiento y se
comunican con amigos y otras personas a través de las
redes sociales. Aunque la tecnologia aporta muchos
beneficios, también debemos crear limites y darles a
los nifos las habilidades para que usen Internet de
manera segura y monitorear el tiempo frente a las
pantallas.

En promedio, en 2022, 1os acdlolescentes pasaron
al menos nueve horas al dia en linea, sin incluir el
tiempo en el que hicieron tareas para la escuela. La
Academia Estadounidense de Pediatria recomienda
menos de dos horas al dia detiempo frente a las pantallas
por entretenimiento para los nifos.?* Para obtener mas
informacién sobre 1os usos y los efectos de la tecnologia, consuite:

« Los medios, la tecnologia y 1a salud mental adolescente (en inglés) del California
Partners Project

« ElCenso de Common Sense: El uso de los medios en nifios de 8 a 18 afios (2021)

Para ideas en espaiol sobre cémo apoyar el uso seguro de las redes sociales y 1a
tecnologia, vaya a la seccién de padres de Common Sense Media.

| Los puntos a favor y en contra del uso de internet

Algunos estudios revelaron que los jévenes que se lastiman a si mismos o que tienen
pensamientos suicidas generalmente usan Internet. En los casos mas frecuentes, se usa

por motivos constructivos, por ejemplo, para buscar apoyo y aprender estrategias para lidiar
con sus problemas, pero Internet también parece tener una influencia negativa, por ejemplo,
al normalizar las autolesiones y potencialmente desanimar a las personas a buscar ayuda
profesional. En internet pueden encontrarse canales de comunicacién que son inapropiados
Yy que pueden utilizarse de una manera incorrecta. Se ha encontrado que tanto el ciberacoso
como el uso general de internet se correlacionan, 1o que aumenta el riesgo de autolesionarse,

tener ideas suicidas y depresién.? J
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Aunque la investigacidn sobre los efectos del uso de las redes sociales de los jévenes es
nueva, existe un grado de preocupacién suficiente sobre los riesgos potenciales para sus
emociones, su bienestar, su imagen personal y 1a seguridad, que el Director General de
Salud Publica de los Estados Unidos emitid una Advertencia de salud sobre el uso de las
redes sociales en la adolescencia (en inglés)? en 2023.

Cree su propio plan de medios familiar basacdo en sus prioriclacles
personales mediante una herramienta gratuita en linea en

inglés o espaiol, de la Academia Estadounidense de Pediatria:
healthychildren.org/spanish/fmp/paginas/mediaplan.aspx.

Tenga una norma cle “puertas abiertas”

para que su hijo o hija sepa que puede acudir a usted por apoyo cuando sienta que una
interaccién en linea es insegura, confusa o decepcionante. Puede decir: “incluso si has
hecho algo que te averglienza, ven a verme para que te ayude a pensar en los préximos
pasos. No te meteras en problemas. Podemos aprender juntos y evitar que esto vaya a
mas. Lo mas importante para mi es tu seguridad”.

| iEdlquese y eduque a sus hijos!

Antes de permitir que sus hijos usen las redes sociales, es importantes aprender sobre
las plataformas que usaran. Averiglie sobre los diferentes componentes y los ajustes, para
comprender los riesgos y beneficios potenciales. Comparta su conocimiento con sus hijos
y aliéntelos a hacer preguntas. Luego:

* Aseglrese de que su hijo o hija use plataformas apropiacas para su edad. Para obtener
informacidén y consejos sobre la tecnologia y las redes sociales segln las diferentes edades,
consulte Tiempo de pantalla y tecnologia del Child Mind Institute.

+ Establezca restricciones de uso. Por ejemplo, podria limitar el uso a un cierto nimero de
horas al dia o restringir ciertos componentes, por ejemplo, 1os mensajes directos.

* Utilice los ajustes cle privacidad. Aseglrese de configurar las cuentas de redes sociales de
los niflos més pequefios como “privadas”, para que solo sus amigos y seguidores aprobados

puedan ver sus publicaciones. Aconséjelos a no “aceptar amistad” de personas extrafas. J
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iApague las pantallas una hora antes ce irse a dormir! La luz azul de las pantallas
activa el cerebro y hace que su hijo o hija demore mas en relajarse y dormirse.

Usar pantallas justo antes de irse a dormir también puede causar una mala

calidad de suefio. Lo mejor es que sus hijos dejen sus dispositivos afuera de 1a
habitacién durante 1a noche, para que no sientan la tentacién de comprobar las
comunicaciones entrantes o que los molesten.

@ | Hablar sobre las redes sociales con frecuencia
como familia y con sus hijos

Hable sobre los usos
positivos cle las recles
sociales y los efectos
potencialmente
negativos.

Hable con su hijo o hija a menucdo sobre sus
experiencias con la tecnologia que usa.

Reconozca cue
los jévenes se
conectan, se
comunicany

Hable sobre las aplicaciones que mas usan sus
companeros, para poder aprobar su uso (si su hijo o
hija es joven) o simplemente saber dénde pasan su
tiempo (si su hijo o hija es mas grande).

organizan planes a
través cle las recles
sociales.

¢Cudl es una cantidad de tiempo razonable para
pasar en linea? ;Deberia completar la tarea antes de
Desarrolle usar las pantallas? ;Su hijo o hija puede limitar su
limites junto con propio tiempo frente a las pantallas? ¢Es necesario
su hijo o hija. un temporizador que cierre automaticamente algunas
aplicaciones y funciones del teléfono en un horario

establecido?
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Hable con su hijo o
hija sobre cémo se
siente al usar las
redes sociales y
aconséjelo a tomar
clecisiones que 1o
hagan sentir mejor.

Hable con
frecuencia
para cletectar
situaciones de
ciberacoso.

Sea transparente
con su hijo o hija.

Enseiie a su hijoo
hija aidentificar
los riesgos.
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Las redes sociales pueden ayudar a los jévenes a
sentirse mas conectacdos con sus compafieros, pero
también puede causar problemas de autoestima,
una sensacion de ser excluidos si ven que otros

se divierten sin ellos y generar comparaciones
innecesarias.

Preglntele a su hijo o hija si alguien 10 esta
molestando o si ha visto que otras personas no son
amables con sus amigos. Luego, hable sobre cémo
podria reaccionar, apoyar a otros o alejarse de las
interacciones.

Digale a su hijo o hija si usted esta monitoreando su
actividad en el Internet—quiere dar un ejemplo de
honestidad. Y quizds sea mas probable que su hijo
o hija se mantenga dentro de los limites si sabe que
usted puede comprobar lo que hace.

Los jévenes no evallan los riesgos tan bien como los
adultos. Ademas, durante la pubertad, 1os jévenes
comienzan a anhelar las recompensas sociales, por
ejemplo, la visibilidad, 1a atencién y 1os comentarios
positivos de sus companeros. Recuérdele a su hijo
o hija que las personas pueden tomar capturas de
pantalla de sus comentarios y que pueden guardar
sus fotografias y, si las publican, estas imagenes
pueden permanecer en el Internet para siempre.
Puede recomendarle que se pregunte: “;Me parece
bien que las otras personas vean esto?” O incluso:
“;,Qué sucederia si la abuela viera esto?”
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Aliente a sus hijos
a pensar de manera
critica sobre 1o que
veny leen en linea.

Ayucle a su hijoo
hija a respetar a los
demas en linea.

Dé el ejemplo.

En general, la clave para ayudar a los jévenes a usar las redes sociales de una manera
segura es ser proactivos e involucrarse en su actividad en linea, y al mismo tiempo
permitir un nivel razonable de independencia y privacidad cacla vez mayor. Al permanecer
informados, establecer limites y fomentar la comunicacidn abierta, podemos ayudar a
nuestros hijos a desarrollar habitos saludables y a estar seguros en linea.
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Ayudelos a identificar 1as fuentes confiables de
informacién. Averiglie qué les estéd ensefiando

la escuela sobre esto para poder reforzar los
mensajes relevantes. También ayldelos a
comprender que las personas tienden a publicar
cosas sobre sus aspectos mas positivos, y que esta
no es una version realista u holistica de sus vidas.

Pidale que se ponga en los zapatos de la otra
persona (que asuma su perspectiva) cuando lea
sobre 1o que ha publicado o compartido.

Dé ejemplos de comportamientos positivos.

Sea consciente de lo que usted mismo publica

y comparte en linea. Evite participar en
comportamientos hostiles en linea. Pase mas
tiempo fuera de linea e invite a su hijo o hija a jugar
juegos de mesa y dar paseos.
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Recursos
pavrc las familias

Prevencidn de las crisis de salud mental y del
suicidio
Lineas telefdénicas de crisis 0 apoyo en vivo

¢ CalHOPE ofrece servicios de apoyo emocional en inglés y espanol por teléfono (1-833-
317-HOPE) o chat en vivo.

*« Marqgue o envie un mensaje de texto al 988 - Linea de Prevencidn del Suicidio y Crisis.
Disponible 24 horas al dia; pueden hablar con usted en vivo y ofrecerle recursos locales.

» El sitio web Lifeline (https://988lifeline.org) también tiene un chat en vivo y recursos
especializados, incluyendo servicios en espafiol, para personas sordas y con
problemas de audicidn, poblaciones nativas y més.

*« NAMI Helpline (1-800-950-NAMI) es un servicio gratuito de apoyo que brinda
informacidn, referencias y apoyo a las personas que viven con una enfermedad de salud
mental y a sus familiares.

* La National Parent Helpline (1-855-427-2736) ofrece el apoyo emocional en inglés y
espanol de un defensor capacitado (lJunes a viernes de 10 a. m. a 7 p. m. PST).

¢ Lalinea directa nacional de abuso infantil ChildHelp (1-800-4-A-CHILD) es una linea
confidencial con recursos en inglés y espafiol que ayudan las 24 horas del dia, 1os 7 dias
de la semana con todos los tipos de abuso infantil.

* Marque 211 para acceder a una linea gratuita y confidencial que puede conectarlo con
recursos locales para obtener alimentos, empleo, apoyo de crisis, salud y asistencia de
vivienda.

e El proyecto Trevor (en inglés) brinda informacidén y apoyo confidencial a l1os jévenes
LGBTQ las 24 horas del dia, 1os 7 dias de la semana. Llame a la linea Trevor al 1-866-488-
7386 0 envie START al 678678 por texto para chatear con un consejero de Trevor.

¢ LaTrans Lifeline brinda una linea de intervencién para situaciones de crisis
(1-877-565-8860), cuyos miembros del personal son individuos transgéneros, para
personas trans o cuestionando su género. J
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https://calhopeconnect.org/home-spanish/
https://988lifeline.org/es/home/
https://translifeline.org/es/
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Otros recursos sobre la prevencién del suicidio

e Centro de recursos para la prevencion del suicidio (en inglés)—recursos para
adolescentess

* Nuestros jévenes y la prevencidon del suicidio: Un informe para padres y cuidadores
(eninglés)

| Informacién general sobre salud mental

e Recursos de salud mental recomendados por el CDE (en inglés)

* Sitio web Juntos por nuestro bienestar de CalHOPE, con consejos sobre cémo

desarrollar 1a resiliencia y el bienestar, lidiar con las pérdidas, calmar la ansiedad y el
estrés, y 1a justicia social.

* Informacidn sobre salud mental (en inglés)—para padres y cuidadores, de MentalHealth.
gov

¢ Lasalud mental de adolescentes en la escuela—de los CDC

¢ Recursos para las familias (en inglés)—de la Asociacién Nacional de Psicdlogos
Escolares

* HealthyChildren.org del sitio Healthy Children de la Academia Estadounidense de
Pediatria, con informacidn sobre nutricidn y capacidad fisica, problemas emocionales,
discapacidades de aprendizaje y otras inquietudes de salud y desarrollo.

¢ La Salud Mental de la Asociacidn Psiquidtrica Americana es un sitio web que ofrece

informacidén basada en evidencias sobre salud mental y trastornos por consumo de
sustancias para las comunidades hispanohablantes de los Estados Unidos.

e La Salud Mental en la Comunidad Latina-de NAMI

Herramientas y estrategias para padres

e El proyecto Mentes sanas, nhifos exitosos de California ofrece una serie de videos

Yy recursos impresos basados en la evidencia que pueden usar 1os cuidadores y
educadores para ensefiar a los nifnos habilidades fundamentales de salud mental y para
enfrentar situaciones dificiles.

¢ Salud mental: Parte del panorama més amplio del bienestar(en inglés)—de California PTA

)
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https://www.sprc.org/populations/adolescents
https://mhttcnetwork.org/centers/pacific-southwest-mhttc/product/our-young-children-suicide-prevention-brief-parents-and
https://www.cde.ca.gov/ls/mh/index.asp
https://calhope.semel.ucla.edu/
https://www.mentalhealth.gov/talk/parents-caregivers
https://www.cdc.gov/spanish/
https://naspcenter.org/parents/parents/
https://www.healthychildren.org/spanish/paginas/default.aspx
https://www.healthychildren.org/spanish/health-issues/conditions/emotional-problems/paginas/default.aspx
https://www.healthychildren.org/spanish/health-issues/conditions/learning-disabilities/paginas/default.aspx
https://www.psychiatry.org/patients-families/la-salud-mental
https://www.nami.org/Your-Journey/Identity-and-Cultural-Dimensions/Hispanic-Latinx/La-salud-mental-en-la-comunidad-latina
https://childmind.org/es/mentessanas/
https://capta.org/focus-areas/health-safety/mental-health/
https://mhanational.org/para-los-padres-y-los-jovenes
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¢ E1Child Mind Institute brinda recursos para apoyar a l1os nifnos en temas de salud mental
y de aprendizaje, incluido un Centro de recursos para las familias con definiciones,
consejos, verificador de sintomas y videos.

e Herramientas para apoyar 1os ninos y jévenes y sus padres—de la National
Academies of Science, Engineering, and Medicine

Vea o lea con sus hijos

* Hablemos sobre ello: Una guia grafica sobre la salud mental (en inglés) (historietas
escritas para los alumnos sobre salud mental, suicidio y adicciones; incluye estrategias
y consejos para lidiar con el estrés, promover la resiliencia y ofrecer esperanza).)

* Video animado: ;Por qué perdemos el control de nuestras emociones? (en inglés) (nifos
y jévenes)

* Video animado: La depresién de Ellie (en inglés) (jévenes)

¢ Sitios web y videos: Seize the Awkward (en inglés) (para ayudar a los jévenes a hablar
con sus compaferos sobre la salud mental)

| Desarrollo/Macduracién

* Recursos sobre el desarrollo fisico y psicosocial para padres de adolescentes (en
inglés) de la Society for Adolescent Health and Medicine

¢ Indicadores del Desarrollo y Consejos de crianza positiva por edad-de los CDC

» Guia completa sobre los hitos del desarrollo para padres—del Child Mind Institute

| Aprendizaje socioemocional y resiliencia

e Actividades InspirED (en inglés) para que los jévenes desarrollen sus habilidades de
aprendizaje socioemocional, autoconciencia, manejo personal y toma de decisiones

* Resiliencia (en inglés)—Recursos que describen qué es la resiliencia y cémo podemos
apoyar su desarrollo, del Center on the Developing Child de la Universidad de Harvard

* Guia para padres para criar nifos resilientes (en inglés)—de la Partnership to End
Addiction, incluye cémo ser un cuidador alentador y fortalecer la salud mental y fisica
delos jévenes, los lazos familiares y el rendimiento y la participacién escolar

* Fomentar la resiliencia de los niflos pequefios (en inglés)—de NAEYC

)
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https://childmind.org/es/
https://childmind.org/es/centro-de-recursos-para-la-familia/
https://nap.nationalacademies.org/resource/other/dbasse/wellbeing-tools/interactive/espanol/index.html
https://www.cartoonstudies.org/cartooningprojects/mentalhealth/
https://www.youtube.com/watch?v=3bKuoH8CkFc
https://www.youtube.com/watch?v=i8EPzkxAiVw
https://seizetheawkward.org/
https://www.adolescenthealth.org/Resources/Clinical-Care-Resources/Physical-and-Psychosocial-Development/Physical-Psych-Resources-For-Parents-of-Adolesc.aspx
https://www.cdc.gov/ncbddd/spanish/childdevelopment/positiveparenting/index.html
https://childmind.org/es/guia/guia-para-padres-sobre-hitos-del-desarrollo/
https://inspiredstudents.org/activities/
https://developingchild.harvard.edu/resources/inbrief-resilience-series/
https://drugfree.org/wp-content/uploads/2021/10/A-Parents-Guide-to-Raising-Resilient-Kids-10.2021-FINAL.pdf
https://www.naeyc.org/sites/default/files/globally-shared/downloads/PDFs/resources/pubs/spotlight-se-development-rev-collet.pdf
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I La conciencia plenay practicas para calmarse

e Aqui para usted y para ellos (en inglés)-sitio web con actividades y animaciones
gratuitas

¢ Laconciencia plena para los nifos en la escuela primaria (en inglés)-video de
The California Healthy Minds, Thriving Kids Project

e Laconciencia plena para nifios—de Aetna

e Lasalavirtual para calmarse (en inglés)—del Distrito escolar unificado de Sacramento,
contiene aplicaciones para teléfonos, una caja de herramientas de cuidado personal,
actividades creativas, cAmaras en vivo de animales, mUsica relajante, medicaciones
guiadas y yoga

| Recursos LGBTQ+

¢ Recursos LGBTQ para jévenes y familiares para reducir 1os riesgos de salud mental y
promover el bienestar (en inglés) del proyecto Family Acceptance Project (en inglés) de
la San Francisco State University, comparte cdmo los cuidadores pueden apoyar a sus
familiares LGBTQ en el contexto de sus familias, culturas y comunidades de fe, e incluye
un mapa con buscador de recursos locales.

¢ Gender Spectrum (en inglés)-recursos y grupos de apoyo para los jévenes de géneros
diversos y sus familiares y los profesionales que trabajan con ellos

¢ Apoyar alajuventud LGBTQ de color (en inglés)—de GLSEN

¢ El proyecto Trevor (en inglés) Su misidn es terminar con el suicidio entre 1os jovenes de
la comunidad LGBTQ.

e imi (en inglés)—una herramienta digital de salud mental para adolescentes queer
para aprender habilidades para enfrentar situaciones dificiles, escuchar historias de
adolescentes LGBTQ+ y explorar recursos que reafirmaran sus identidades e mejoraran
su salud mental. Creada por CenterlLink, Hopelab, It Gets Better Project, y otros socios

¢ PFLAG (eninglés)—dedicado a apoyar, educar y defender a las personas LGBTQ+y a
quienes las aman

*« Empezar con lo basico (en inglés)—-caja de herramientas de Lambda Legal, con
orientacién sobre los problemas que afectan a la juventud LGBTQ y organizaciones que
les proporcionan cuidado fuera del hogar (cuidado temporal, bienestar infantil, sistemas

de justicia)
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https://hereforyouforthem.com/
https://youtu.be/x_sArFpqF0Q
https://childmind.org/healthyminds/
https://es.aetna.com/health-guide/calm-and-clear-what-mindfulness-can-do-for-your-kids.html
https://calmingroom.scusd.edu/home
https://lgbtqfamilyacceptance.org/
https://lgbtqfamilyacceptance.org/
https://familyproject.sfsu.edu/
https://www.genderspectrum.org/
https://www.glsen.org/lgbtq-youth-color
https://www.thetrevorproject.org/survey-2022/
https://imi.guide/
https://pflag.org/
https://lambdalegal.org/publication/getting-down-to-basics/
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| Recursos contra el acoso escolar

* Stop Bullying [Parar el acoso escolar]-del Departamento de Salud y Servicios Humanos
de los Estados Unidos

¢« Cbmo prevenir el acoso—del Centro Nacional para la Prevencién y el Control de Lesiones

* Centro Nacional contra la Prevencién del Acoso escolar de PACER (en inglés) contiene
una seccidén sobre cémo pueden ayudar los padres a sus hijos.

* TeensAgainstBullying.org (en inglés)—creado por y para los adolescentes,
del PACER Center

* KidsAgainstBullying.org (en inglés)—informacidn para los niflos en edad de escuela
primaria, del PACER Center

¢ What Is Identity-Based Bullying? (en inglés)—video de la International Bullying
Prevention Association (IBPA)

| La seguridad en internet vy las redes sociales

* Medios con sentido comUn (en inglés)—consejos y preguntas frecuentes para padres
por edad, tema y plataforma; resefias de diversos medios; y consejos para proteger a
sus hijos del ciberacoso

¢ Buena crianza digital (en inglés)—del Family Online Safety Institute (FOSI)

* Mantener alos nifos seguros en Internet (en inglés)—del Departamento de Justicia de
los Estados Unidos

* Medios, tecnologia y salud mental adolescente (en inglés)—del California Partners
Project. Incluye un informe de 2023, Experiencias compartidas: Cémo las redes sociales
afectan el bienestar y el empoderamiento de las nifas y las jévenes (en inglés)

* Tiempo de pantalla y tecnologia—del Child Mind Institute

* Belnternet Awesome (en inglés)—un curriculo educativo para ensefar a los nifios como
ser exploradores seguros y responsables del mundo del Internet. InCluye un juego en
linea divertido y gratuito
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https://espanol.stopbullying.gov/
https://www.cdc.gov/violenceprevention/pdf/bullying-factsheet-spanish508.pdf
https://www.pacer.org/bullying/parents/definition-impact-roles.asp
https://pacerteensagainstbullying.org/
https://pacerkidsagainstbullying.org/
https://www.youtube.com/watch?v=u54bg43-D9I
https://www.commonsensemedia.org/
https://www.fosi.org/good-digital-parenting
https://www.justice.gov/coronavirus/keeping-children-safe-online
https://www.calpartnersproject.org/mediatechkidsjustthefacts
https://www.calpartnersproject.org/sharedexperiences
https://www.calpartnersproject.org/sharedexperiences
https://childmind.org/es/temas/tiempo-de-pantalla-y-tecnologia/
https://beinternetawesome.withgoogle.com/en_us

Aprencdlizaje y conexiones entre
la escuela y el hogar

« Como apoyar el aprendizaje del estudiante en el hogar(en inglés)—de PTA

* Ayudar a su hijo a sentirse conectado con la escuela: Informacidn para padres y familias
(eninglés)—del Departamento de Educacidon de Californiay los CDC

¢ Kit de herramientas de vuelta a la escuela—de Mental Health America, Ofrece ideas
para que los cuidadores puedan comprender las problematicas actuales a las que se
enfrentan los jévenes y cémo ayudarlos

| Informacién de Medi-Cal

Los datos muestran que 1,3 millones de niios reciben servicios de Medi-Cal.

Si usted es miembro de Medi-Cal y hecesita ayuda con los servicios de salud mental o de
abuso de sustancias, llame a CalOptima Behavioral Health al 1-855-877-3885, las 24 horas
del dia, los 7 dias de la semana. Los usuarios TDD / TTY pueden llamar de manera gratuita

al 1-800-735-2929 o llamar al Ombudsman de Cuidado de la salud mental de Medi-Cal al
1-800-896-4042 y pedir una evaluacién o 1os servicios que necesite.

Busque un proveedor de salud del comportamiento a través de CalOptima Health.

Guia familiar para apoyar 1a salud mental y el bienestar de los jévenes
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https://toolkit.capta.org/programs/family-engagement/how-to-support-student-learning-at-home/
https://files.eric.ed.gov/fulltext/ED511996.pdf
https://mhanational.org/back-to-school/spanish
https://www.caloptima.org/es-MX/ForMembers/Medi-Cal/FindAProvider/BehavioralHealthSearch
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