
¡MANTENERSE SALUDABLE
TAMBIÉN SIGNIFICA SALUD
MENTAL!

RECONOCER LOS SIGNOS

E N  E S T E  B O L E T Í N

RECURSOS PARA PADRES

¿COMO PUEDES AYUDAR?

Esta semana nos enfocamos en la salud mental. ¡Todos tienen salud mental! La salud mental influye en
cómo manejas tus sentimientos, el estrés y los eventos de la vida. Estos son tiempos difíciles y
estresantes para adultos, niños y ancianos que pueden experimentar una variedad de emociones. Si
estos sentimientos no se controlan, pueden manifestarse en problemas de salud mental más graves,
como ansiedad, depresión o habilidades de afrontamiento poco saludables.
 
Es importante reconocer signos de problemas de salud mental, ya sea para usted o un miembro de su
familia. Si alguien en su familia muestra signos de angustia, es importante que obtenga la ayuda
adecuada. Por favor, comprenda que no hay nada de malo en pedir ayuda para usted, cualquier persona
de su familia. Por favor, comprenda que está bien sentirse así y saber que hay

                                    profesionales en su comunidad para ayudarlo a usted y a su
                                    familias con el apoyo que necesitas durante este difícil hora.

                                                             ¡NO ESTAS SOLO!
                                    Hemos incluido recursos para que entiendas el señales, qué buscar
                                    buscar y cómo obtener la ayuda que necesita. Lo más importante, 
                                    nosotros como consejeros escolares estamos aquí para apoyarte. 
                                    Porfavor no dude en contactarnos para cualquier cosa que pueda 
                                    necesitar.

                                                  
                                    Sinceramente,

                                    Sus consejeras de BPSD
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 Counselor Corner
B O L E T Í N  S E M A N A L  D E  L A S  C O N S E J E R A S  

D E L  D I S T R I T I O  E S C O L A R  D E  B U E N A  P A R K  

¡Mantenerse saludable también significa salud mental!



Reconocer los signos
LOS  SÍNTOMAS  DE  SALUD  MENTAL  APARECEN

EN  VARIOS  SIGNOS  
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¡Haga de su
salud mental
una prioridad!

 

"El hecho de
que no lo

entiendas no
significa que
no sea así".
L E M O N Y  S N I C K E T ,
T H E  B L A N K  B O O K



¿Comó puedes ayudar?
AVERIGÜE  QUÉ  ES  LO  MEJOR  PARA  SU  HIJO (A )
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N O S

E L E V A M O S

L E V A N T A N D O

otros



¿Comó puedes ayudar?
AVERIGÜE  QUÉ  ES  LO  MEJOR  PARA  SU  HIJO (A )
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10 Maneras de Ayudar a Su Hijo(a) a Cuidar

su Salud Mental

Modelo a seguir: Sea un modelo positivo a seguir
para la salud mental. Demuestre comportamientos
positivos que su hijo pueda aprender de usted.
Hablar: apoye a su hijo para que hable sobre sus
problemas y cómo se siente.
Habilidades de afrontamiento: trabaje con su hijo
para desarrollar habilidades de afrontamiento.
Apoye a su hijo a aprender habilidades como la
resolución de problemas y el pensamiento
desafiante.
Bienestar: promueve una alimentación saludable y
actividad física. El ejercicio es una gran
herramienta para mejorar el estado de ánimo y
reducir el estrés y la ansiedad.
Cuidado personal: asegúrese de que su hijo tenga
tiempo y espacio para cuidarse. Involúcrate en sus
pasatiempos.
Autonomía: permita que su hijo tome sus propias
decisiones. Esto ayudará a construir resiliencia.
Relaciones: Apoye a su hijo para construir
relaciones positivas con amigos y familiares.
Relajación: Ayude a su hijo a relajarse. Enséñeles
habilidades de relajación como la respiración
profunda.
Juego: promueva el juego y la creatividad entre su
hijo. Permítales explorar.
Somnoliento: apoye a su hijo para que desarrolle
hábitos de sueño positivos. Desarrolle un buen
ambiente para dormir con su hijo.
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Recursos para padres
¡HAY  MÁS  DE  UNA  FORMA  DE  OBTENER  AYUDA !
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 Para obtener más recursos sobre el estrés y la ansiedad en niños
y adolescentes, haga clic en los títulos subrayados a continuación.

 
NAMI Sharing Hope - There's No Hope Without Mental Health 
Compartiendo Esperanza: No Hay Salud Sin Salud
Emocional
 
Suicide Prevention Resource Center – Compilation of Mental
Health resources
(Centro de recursos para la prevención del suicidio - Recopilación de recursos de salud mental)

 
Teleheath for suicidal student 
(Telesalud para estudiante suicida)

 
Stress in Childhood  / Estres en la ninez
 
How to Keep Kids Stress Free with Meditation (Video 3 min)
(Cómo mantener a los niños libres de estrés con meditación (Video 3 min)

 
My Hero is You (children's story to help chidlren cope with COVID
19 /
Mi Hero Eres tu (cuenta para ninos)
 
Tips for Healthy Parenting at Home 
(Consejos para una crianza saludable en el hogar)

 
Free Online Events and Activities for Kids at Home
(Eventos y actividades en línea gratuitos para niños en el hogar)

https://www.nami.org/getattachment/Get-Involved/What-Can-I-Do/Engage-Your-Community/Speaking-with-Latinos-about-Mental-Health/Esperanza_There-Is-No-Health.pdf
https://www.nami.org/getattachment/Get-Involved/What-Can-I-Do/Engage-Your-Community/Speaking-with-Latinos-about-Mental-Health/Esperanza_There-Is-No-Health.pdf
https://www.nami.org/getattachment/Get-Involved/What-Can-I-Do/Engage-Your-Community/Speaking-with-Latinos-about-Mental-Health/Esperanza_There-Is-No-Health.pdf
http://www.sprc.org/covid19?utm_source=Note+to+Subscribers&utm_campaign=Weekly+Spark+April+9%2C+2020&utm_medium=email
https://mhanys.org/wp-content/uploads/2020/03/NYSPI-CPI-Telehealth-Tips-with-Suicidal-Clients-03-25-20.pdf
https://medlineplus.gov/ency/article/002059.htm
https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/002059.htm
https://abcnews.go.com/GMA/Wellness/video/kids-stress-free-meditation-57447364
https://interagencystandingcommittee.org/system/files/2020-04/My%20Hero%20is%20You%2C%20Storybook%20for%20Children%20on%20COVID-19.pdf
https://interagencystandingcommittee.org/system/files/2020-04/My%20Hero%20is%20You%2C%20Storybook%20for%20Children%20on%20COVID-19%20%28Spanish%29_1.pdf
https://www.who.int/news-room/campaigns/connecting-the-world-to-combat-coronavirus/healthyathome/healthyathome---healthy-parenting
https://www.commonsensemedia.org/blog/free-online-events-activities-kids-at-home-coronavirus?j=7743847&sfmc_sub=171724808&l=2048712_HTML&u=144796165&mid=6409703&jb=305&utm_source=mem_nl_20200415_consumer&utm_medium=email


Información de Contacto para las Consejeras
LAS  CONSEJERAS  REVISARÁN  SUS  CORREOS  ELECTRÓNICOS

DIARIAMENTE ,  POR  FAVOR  ESPERE  24-48  HORAS  PARA

RECIBIR  RESPUESTAS  POR  CORREO  ELECTRÓNICO .
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Ashley Rifsdal                         Ashley Rifsdal  
arifsdal@bpsd.us                    arifsdal@bpsd.us

 
 
Ashley Rifsdal                         Ivonne Mena
arifsdal@bpsd.us                    imena@bpsd.us
 
 
 
Ivonne Mena                           Ivonne Mena
imena@bpsd.us                       imena@bpsd.us
 
 
 

Jodie Reddingius                    Yvette Cuara
jreddingius@bpsd.us              Ycuara@bpsd.us  
 

Esther Park
epark@bpsd.us

 


