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iMantenerse saludable también significa salud mental!

Esta semana nos enfocamos en la salud mental. {Todos tienen salud mental! La salud mental influye en
cOmo manejas tus sentimientos, el estres y los eventos de la vida. Estos son tiempos dificiles y
estresantes para adultos, nifios y ancianos que pueden experimentar una variedad de emociones. Si
estos sentimientos no se controlan, pueden manifestarse en problemas de salud mental mas graves,
como ansiedad, depresion 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 esta bien sentirse asi y saber que hay

EN ESTE BOLETIN

iMANTENERSE SALUDABLE
TAMBIEN SIGNIFICA SALUD
MENTAL!

RECONOCER LOS SIGNOS

¢COMO PUEDES AYUDAR?

RECURSOS PARA PADRES

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

iNO ESTAS SOLO!
Hemos incluido recursos para que entiendas el senales, que buscar
buscar y como obtener la ayuda que necesita. Lo mas importante,
nosotros como consejeros escolares estamos aqui para apoyarte.
Porfavor no dude en contactarnos para cualquier cosa que pueda
necesitar.

Sinceramente,
Sus consejeras de BPSD
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LOS SINTOMAS DE SALUD MENTAL APARECEN
EN VARIOS SIGNOS

&

Desarrollo Adolescente
Promedio

Posibles sefiales de
advertencia

e Retirarse de la familia Retirarse de amigos,

familia y actividad social.

para pasar tiempo con
amigos.

Volverse reservado Parece

e Queriendo mas estar escondiendo algo.

privacidad. @

e Pasar de la infancia le
gusta a los intereses de
los adolescentes.

Perder interés en
actividades favoritas y no
reemplazarlo por otros
intereses.

-
—

www.mentalhealthfirstaid.org

iHaga de su
salud mental
una prioridad!

"El becho de

que no [o
entiendas no
sz’gnifz’ca ue
no sea ast .

LEMONY SNICKET,
THE BLANK BOOK

Simptomas

Malestar estomacal
Evitando la escuela

Preocupacién / Estrés constante
Hiper focado en la "perfecciéon"

Migrafas / Dolores de cabeza
Brotes emocionales
Evitando socializar
Necesidad constante de aprobacién y
Estadisticas tranquilidad
Retirarse de los pasatiempos
Los trastornos Crisis: ataques de panico
de ansiedad
afectan al
25.1% de los Tratamiento
nifios e:'ltre 13 : (-_cua’| fue
y 18 afos de .
e lalogo ablerto gty sintoma?

Ansiedad
Adolescente §'

HMentalHealthAwarenessMonth
[ |

FOR MORE INFORMATION, CONTACT MARTY AT (281) 382 2201
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Mental Health
Ireland

Cinco Formas de
Bienestar

Acciones simples que puede
hacer en su vida diaria para
sentirse bien y funcionar bien

Los nifios necesitan que sus sentimientos sean

Conectar

Con las personas a su alrededor
en el hogar, el trabgjo, la escuela
y en su comunidad local

aceptados y respetados.

1. Puedes escuchar en silencio y con atencion.

Ser Activo . o
Salir. Salga a caminar, andar en 2. Reconocer y reflejar sus sentimientos.

bicicleta, al jardin o bailar. ”. ’ ’ ”
i S iEstas realmente molesto por lo que paso hoy!
se adapte a su estilo de vida "Sentias que tu maestra no te escuchaba”.

Prestar Atencién
Saborea el momento ya sea que
estés caminando, comiendo o

3. Puedes darle un nombre al sentimiento.

hablando. Sé consciente del "iESO suena frustrante!”

mundo que te rodea y de lo que ” . . ”

sientes ¢Parece que te has sentido ignorado?
Sequir Aprendiendo

lqh_z-nt_a algo nuevo._Redescubre un 4. Empatizar

vigjo interés. Asumir nuevas ., . .

responsabilidades. Arregla una "iYO tambien me hubiera eno;ado!"

bicicleta Aprend inar . . . )
ikt ”Se siente terrible cuando alguien no esta
Regalar escuchando”.

Haz algo bueno por un amigo o ”Lamento no haber estado alli para ayudar”.
un extrafio. Dile gracias a ..

elquien. Hacer trabejo Todos los sentimientos pueden ser aceptados.
voluntario.

NOS
ELEVAMOS
LEVANTANDO
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10 WAYS TO HELP
YOUR CHILD LOOK AFTER
THEIR MENTAL HEALTH

WWW BELIEVEPERFORM.COM .@BELI EVEPHQ

-ROLE MODEL n COPING SKII_.LSQ
¥ health role model, develop cong skils : ; : Sea un modelo pOS

Demonstrate positive Support your child to learn
behaviours which your TALKING skills such as problem solving

suggp  Sisomnkany apenmegton f insloaraiiady ™ I para la salud mental. Demuestre comportaml

Support your child to ﬁ ] problemsandhow
bulld positive sleep i they are feeling ; WELLBEING

habits. Devel | . ; - i
ok Devait BN STt positivos que su hijo pueda aprender de usted.
environment with " . J Exercise is a great tool to

your child -_‘ ‘.‘ E ..' . boost mood and reduce

o s nd eidey 2.Hablar: apoye a su hijo para que hable sobre sus

i, vt problemas y como se siente.

creativity among .. child has time and
your child. Allow space to look after

e ,h,li%ﬂ' 3.Habilidades de afrontamiento: trabaje con su hijo
1 AUTONOMY para desarrollar habilidades de afrontamiento.

Allow your child to

make their own

g Apoye a su hijo a aprender habilidades como la

resilience

RELATIONSHIPS resolucion de problemas y el pensamiento

RELAXATION Support your child to build

HTID vTourchild to positive relationships with

GE®| desafiante.
* ll 4.Bienestar: promueve una alimentacion saludable y
actividad fisica. El ejercicio es una gran
herramienta para mejorar el estado de animo y
reducir el estrés y la ansiedad.
5.Cuidado personal: asegurese de que su hijo tenga
tiempo y espacio para cuidarse. Involtcrate en sus
pasatiempos.
6.Autonomia: permita que su hijo tome sus propias
decisiones. Esto ayudara a construir resiliencia.
7.Relaciones: Apoye a su hijo para construir
relaciones positivas con amigos y familiares.
8.Relajacion: Ayude a su hijo a relajarse. Enséneles
habilidades de relajacion como la respiracion
profunda.
9.Juego: promueva el juego y la creatividad entre su
hijo. Permitales explorar.
10.Somnoliento: apoye a su hijo para que desarrolle
habitos de suefio positivos. Desarrolle un buen
‘ambiente para dormir con su hijo.
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iHAY MAS DE UNA FORMA DE OBTENER AYUDA!

Para obtener mas recursos sobre el estrés y la ansiedad en nifios
y adolescentes, haga clic en los titulos subrayados a continuacion.

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 prevencion del suicidio - Recopilacion 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)

(Cémo mantener a los nifios libres de estrés con meditacion (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 linea gratuitos para nifios 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

Qy}foMaCién cle Gon’[ac’[o J?af’a 10\5 Co“seg’ey’as

LAS CONSEJERAS REVISARAN SUS CORREOS ELECTRONICOS
DIARIAMENTE, POR FAVOR ESPERE 24-48 HORAS PARA
RECIBIR RESPUESTAS POR CORREO ELECTRONICO.

=0r) J A. Whitaker School
\.,)' ames itaker Schoo

@ Mabel L. Pendleton School

“ANTHE

Ashley Rifsdal Ashley Rifsdal
arifsdal@bpsd.us arifsdal@bpsd.us
@ Gordon H. Beatty School i Carl E. Gilbert School
Ashley Rifsdal Ivonne Mena
arifsdal@bpsd.us imena@bpsd.us

Charles G. Emery School @ Arthur F. Corey School
Ivonne Mena Ivonne Mena
imena@bpsd.us imena@bpsd.us

S BUENA PARK JUNIOR HIGH
Jodie Reddingius Yvette Cuara
jreddingius@bpsd.us Ycuara@bpsd.us

Esther Park
epark@bpsd.us



