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Parte 1: ;Qué es la salud mental?

En la parte 1, las familias aprenderan sobre la salud mental y normas de desarrollo infantil.
Esta sesion enfatizara que la salud mental es igual de importante que la salud fisicay
discutird que es la buena salud mental, que se interpone en el camino a la buena salud
mental y como promover la resiliencia en los adolescentes.

Diapositivas 1-2: Guion de introduccién

“Hoy vamos a iniciar una conversacion sobre la salud mental y como esta puede impactar a
sus hijos/hijas. Esta informacion puede ayudarle con sus hijos o con algun conocido.

Aprenderemos sobre las bases de la buena salud mental, lo que puede interponerse en el
camino a la buena salud mental y que tan importante es la resiliencia.”

Actividad para romper el hielo (Opcional): Comparte tu favorito....

Para esta actividad, pregunte a todos cual es su pelicula, cancion, show de television, etc.,
favorito. Esto ayudara a que los padres/cuidadores/personal se conozcan mejory a
construir sentido de comunidad.

Diapositiva 3: ;Qué es la salud mental?

“La salud mental es acerca de nuestros sentimientos, pensamientos y estado animico. La
salud mental es importante para una vida feliz, saludable, productiva y balanceada. Al igual
gue nos lavamos los dientes todos los dias para cuidarlos, necesitamos asegurarnos de
cuidar nuestros cerebros también. Al igual que cuidamos nuestros cuerpos, hay maneras
de cuidar nuestra mente también. Cuidar de nuestra salud mental es tan fundamental
como cuidar nuestra salud fisica”.

Salud fisica = cuidar de nuestro cuerpo; salud mental = cuidar de nuestra mente
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Diapositiva 4: Buena Salud Mental

“Tener buena salud mental puede ayudarnos en muchos aspectos de la vida. Nos permite
funcionar mejor en el trabajo o en la escuela. Lograr y mantener buena salud mental es
importante en cada etapa de la vida, desde la infancia hasta la edad adulta.”

Diapositiva 5: ;Qué se interpone en el camino de la salud mental?

“Con frecuencia, lo que se interpone en el camino de la buena salud mental es el estrés no
controlado. El estrés es parte normal de la vida, ayuda a motivarnos a hacer cosas y dar
nuestro mejor esfuerzo. Sin embargo, demasiado estrés puede causar problemas para
nuestros cuerpos y nuestras mentes. Nuestros hijos pueden experimentar estrés a causa
de la escuela, familia y presiones sociales.

Comunmente, cuando tenemos demasiado estrés, experimentamos sintomas fisicos como
dolores de cabeza o de estémago. Al igual, también puede conducir a problemas de salud
mental como la depresion.

¢Qué te causa estrés? Hay muchas maneras en que se puede manejar el estrés. Es
importante saber como reaccionamos a situaciones estresantes en tu vida para que
puedas manejar mejor estas reacciones”.

(usar el folleto de Manejando el estrés)

Diapositiva 6: Factores de riesgo

Algunos desafios de la vida estan fuera de nuestro control y estos pueden ser un riesgo a la
salud mental. Algunos de los factores que pueden poner a los nifios en riesgo de
problemas de salud mental son:

*  Conflicto familiar

*  Enfermedad de salud o mental

* Rechazo social

* Transiciones o cambios importantes
+ Dificultades de aprendizaje

* Trauma o negligencia

* Tragedia o perdida

* Pobreza

Diapositiva 7: ;Qué significa ser resiliente?

“Piensa en esta frase: “El camino al éxito tiene baches.”
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Lo que significa es que todos vamos a enfrentar retos y barricadas en la vida. Sin embargo,
esto no es negativo. La manera en que los nifios crecen y desarrollan fortaleza es
superando obstaculos. Esto se llama resiliencia y es muy importante.

Todos los padres/cuidadores desean que sus hijos lleven una vida feliz, saludable y
productiva. Queremos que tengan las habilidades necesarias para lidiar con los obstaculos
inevitables de la vida. Segun estudios, la resiliencia es la caracteristica mas importante que
una persona posee.”

Diapositiva 8: Habilidades de resiliencia

La clave es el equilibrio - cuantos mas factores de riesgo tenga un nifio/nifia, mas factores
de proteccidon necesita para ser resiliente. La buena noticia es que podemos hacer muchas
cosas para construir factores de proteccion y ayudar a los nifios a ser resilientes.
Repasemos algunos factores que construyen resiliencia.

Parte 2: ;Qué esta aprendiendo mi hijo/hija?
Diapositivas 9-10: Video

Ahora veremos la version corta de un video del programa del Nivel Il. En este segmento,
conoceran a adolescentes que hablan sobre sus experiencias personales con la depresion.
Las lecciones y actividades han sido disefiadas para incrementar el conocimiento sobre la
depresion, disminuir las actitudes negativas sobre la depresion y sus tratamientos,
incrementar la habilidad para abogar por si mismos y por amigos, e incrementar la
participacion en comportamientos de buena salud mental.

Diapositiva 11: (opcional) Cédigo QR para los videos Nivel Il o Nivel 111

Ahora veremos el video completo del programa Nivel II/Nivel Ill. En este video conoceran a
adolescentes que hablan sobre sus experiencias con la depresion. Las lecciones 'y
actividades han sido disefiadas para incrementar el conocimiento sobre la depresion,
disminuir las actitudes negativas sobre la depresion y sus tratamientos, incrementar la
habilidad para abogar por si mismos y por amigos, e incrementar la participacion en
comportamientos de buena salud mental.

Diapositiva 12: Mensajes Centrales

Estos son los mensajes centrales que queremos que los estudiantes, maestros y familias se
lleven consigo: La depresion es real, es comun (de hecho 15-20% de jévenes lucharan con
depresion antes de llegar a la adultez), es seria (90-98% de los suicidios son el resultado de
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una enfermedad de salud mental diagnosticable - En gran mayoria siendo depresién) y es
tratable. Asi como enfatizamos la importancia de las sefias y sintomas de la depresién, les
ensefiamos a los adolescentes que todos merecemos buena salud mental. Llevamos el
mensaje que no estan solos y de que siempre hay esperanza. Esto es clave de entender
para nuestros estudiantes, educadores y familias.

Diapositiva 13: Sefales de advertencia de depresion

La depresion se ve diferente para todos, pero para que haya un diagndstico de depresion,
hay sintomas particulares que deben estar presentes. Los sintomas deben incluir al menos
sentirse triste, tener un estado de animo deprimido o pérdida de interés o pérdida del
placer en actividades que alguien solia disfrutar. Esto, junto con por lo menos 4 de otros
sintomas enlistados. Las sefiales/sintomas van a mostrar un cambio de los que es “normal”
para esa persona en particular y deben de durar por lo menos 2 semanas.

Diapositiva 14: Depresion en adolescentes

La depresion en los adolescentes se ve diferente que la depresion en los adultos - una
actitud mas irritable y autodestructiva. Para algunos, puede traer reacciones mas agresivas
o el actual mal (exteriorizar). Una vez mas, estas van a verse diferentes para cada individuo,
pero si es un cambio notable en su hijo/hija, querra tomar nota y considerar que algo esta
pasando.

La clave esta en entender lo que es normal en diferentes etapas de desarrollo y lo que es
normal para un nifio/a en particular, su personalidad y temperamento.

e Irritabilidad- Los adolescentes son muy buenos en lograr que las personas no
quieran estar cerca de ellos.

e Actitud autodestructiva - Escucharlos decir cosas como “No soy suficientemente
bueno para eso, suficientemente inteligente, suficientemente guapo/a” etc.

e Patrones de sueiio extrafios - Mas tiempo en la cama pero menos tiempo
durmiendo (Aislamiento).

Abuso de substancias - Ampliamente disponible a esta edad.

Agresion - Involucrarse en peleas fisicas.

Actuar mal (exteriorizar)- Esto se puede ver como escaparse/irse de casa,
demostrar falta de respeto, etc.

e Comportamiento riesgoso - Conscientemente involucrarse en cosas que puedan
causar dafo. Por ejemplo, intentar ganarle a un tren o echar carreras sobre las vias
del tren.

e Problemas en la escuela- Los problemas cognitivos son unas de las primeras
sefiales, aun cuando las calificaciones son buenas, el trabajo les lleva mas tiempo.

Otros Hechos

8 | Page



La depresion tiene tasas mas altas en las nifias/mujeres porque el estrogeno es rico en
receptores de serotonina.

Los ninos/hombres son mas propensos al suicidio porque son menos comunicativos y mas
impulsivos.

Diapositiva 15: Un ejercicio sobre el estigma
El facilitador lee los comentarios en la diapositiva.

Voy a repasar las declaraciones en la diapositiva. Por favor, mantengan en mente con lo
que estarian comodos compartiendo con un desconocido o un compafiero de trabajo si la
declaracion fuera cierta.

Para las declaraciones con las que no estuvieron de acuerdo, ;Por qué no?. ;Por qué es
diferente hablar sobre la depresién o la salud mental que sobre la diabetes? Imaginen que
en 20 afios, los jovenes que aprendieron sobre la depresion y salud mental estan en sus
sillas. ¢Sera que sus respuestas seran diferentes que las de ustedes?. Queremos ver que se
rompa el estigma alrededor de la salud mental en la casa y la escuela. Si es incbmodo para
ustedes hablar sobre la salud mental, es probable que lo sea para sus hijos también.

Diapositiva 16: Entender el estigma

Algunas veces necesitamos buscar ayuda. Sin embargo, pedir ayuda puede ser dificil. El
estigma puede interponerse en el camino a pedir ayuda para nosotros o nuestros hijos.
¢Qué es el estigma? El estigma es cuando tememos que las personas nos juzguen o
piensen negativamente sobre nosotros. No hay nada que temer o por lo cual sentirse
avergonzado cuando alguien tiene un problema de salud mental. No estarian
avergonzados si tuvieran un brazo roto o necesitaran ir al doctor por alguna condicion
fisica.

Diapositiva 17: Estrategias de afrontamiento

A la par del término de estigma, los estudiantes aprenderan sobre el término de
autocuidado. Este va de la mano con otras estrategias de afrontamiento que podemos
utilizar para mantenernos mentalmente sanos. El autocuidado es la practica de tomar
medidas para mejorar nuestra salud. Esto incluye la salud fisica, social y emocional.
Cualquier actividad que su hijo/a encuentre relajante y calmante es un ejemplo de una
estrategia de afrontamiento o autocuidado.

Diapositiva 18: ;Quién es un adulto de confianza?

Todos necesitan y deberian tener un adulto de confianza en quién poder confiar cuando
necesitan ayuda o apoyo. Las caracteristicas de un adulto de confianza pueden incluir
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alguien que sea un buen oyente, que ofrezca buenos consejos, demuestre empatia, o0 que
no les haga sentir tontos por acercarse a ellos. Alguien, con quien existe una conexion. Un
adulto de confianza es confiable y alguien en que podemos depender.

Un adulto de confianza puede estar en casa, en la escuela o dentro de la comunidad. No es
necesario que sea un padre/madre. Sin embargo, nuestro rol como padres/cuidadores es
escuchar y ayudar a nuestros hijos a conseguir la ayuda que merecen para sentirse mejor.

Parte 3: ;Qué puedo hacer yo para ayudar a mi hijo/hija?
Diapositiva 19: ;Qué puedo hacer yo para ayudar a mi hijo/hija?

Ahora hablaremos sobre algunas maneras en las que un padre o cuidador puede estar
presente para ayudar a un niflo que necesite atencién y apoyo amoroso.

Diapositiva 20: Manténgase atento

Hemos aprendido que el estrés es una parte normal de la vida, pero, ;como sabemos
cuando nuestros hijos estan experimentando con sentimientos abrumadores que les estan
causando problemas? Ustedes conocen a sus hijos mejor que nadie mas. Tomen un tiempo
para aprender sobre lo que es tipico dentro de la etapa de desarrollo y manténgase
atentos de cambios que no parezcan tipicos para ellos. Cuando noten cambios en sus hijos
que les causen preocupaciéon

PREGUNTESE ESTO...

e ;Ha habido algun cambio?
e ;Hay alguna causa para este cambio?
e ;COmo esta funcionando mi hijo/hija?

Diapositiva 21: ;A qué nos referimos con “tipico”?

¢Qué es el comportamiento tipico y cdmo sabemos cuando algo preocupante esta
sucediendo? Repasemos algunos ejemplos...

. Su hijo prefiere estar solo/sola. Para los nifios que a veces les gusta estar solos,
esto puede representar que son individuos introvertidos y necesitan recargarse estando
solos/as. Esto también puede ser una sefial de que su hijo/hija se esta alejando de otrosy
se esta aislando, lo cual es un comportamiento preocupante en un adolescente.

. Su hijo quiere salir de una actividad en la que ha participado por afos. Un
adolescente que quiere salirse de una actividad porque tiene menos tiempo debido a
nuevos intereses, es normal. Sin embargo, esto también puede indicar la perdida de
interés o placer en actividades de su vida, lo cual es preocupante.

. A su hijo/a le cuesta trabajo dormir por la noche, lo cual resulta en dificultad
para despertar al siguiente dia. Un cierto nivel de ansiedad es normal, puede que su

10 | Page



hijo/a tenga un examen importante de matematicas al otro dia o este peleado con un
amigo. Sin embargo, si esto sucede de manera rutinaria, puede ser un problema mayor.

. Su hijo rompe en llanto sin motivo aparente. Cualquier persona que ha criado
una adolescente, le dird que eso es normal. Debido a cambios hormonales, podria serlo.
Sin embargo, si esta interrumpiendo su funcionamiento diario, podria ser un problema
emocional grave que vale la pena analizar.

La conclusidn es que hay una amplia gama de lo que es considerado “normal” durante los
aflos adolescentes. Las situaciones realmente dependen de muchos factores. Lo que
realmente importa es conocer a sus hijos. Para algunos, cualquiera de estos ejemplos
puede estar fuera de lo que es considerado normal, pero para otros puede ser parte de su
temperamento y crecimiento.
Cuando hablamos con familias que tienen preocupaciones sobre su hijo/a, Hacemos estas
3 preguntas:

¢Siempre han sido asi, o es un cambio?

¢Si'lo es, podria ser que la causa es algo en su entorno? La escuela, amigos o

familia?

e /Finalmente, este comportamiento esta interrumpiendo las funciones cotidianas

como la escuela, actividades, amigos, familia, etc.?
Durante estos afos de adolescencia es importante ser observador, hacer preguntas y
confiar en nuestro instinto.

Diapositiva 22: Hable con sus hijos

Si observa cambios en el estado animico, pensamientos o comportamientos que le
preocupen, puede encontrar un lugar callado, privado para hablar con él/ella. Estas
conversaciones pueden ser dificiles y emocionales. Usar lenguaje sencillo para guiar la
conversacion sera de gran ayuda. Recuérdele a su hijo que estd BIEN si prefieren hablar
con alguien que no sea usted. Puede que sea dificil escucharlo, pero esto abre la puerta a
que su hijo esté abierto a la idea de conseguir la ayuda que necesita.

Diapositiva 23: Esctichelos y confie en sus instintos

Consejos rapidos:

Haga preguntas y ESCUCHE - los jévenes quieren su atencién, no sus consejos.
Esté preparado para oir la verdad y mantenerse calmado. Esta bien el no saber qué
hacer.

e Valide los sentimientos de sus hijos - minimizar sentimientos o no tomarlos en serio
es de las cosas mas dolorosas.
Escuche su instinto - es la mejor herramienta que ya posee.
Tome accién - si necesita ayuda, el primer paso debe ser consultar a un doctor para
poder eliminar cualquier condicion fisica. En seguida, busque una evaluacién
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adecuada. Obtener el diagnostico correcto es clave, la depresion se puede confundir
con muchas otras afecciones infantiles.

e Deje que su hijo/a conduzca el barco - deje que ellos opinen y piensen en lo que les
gustaria hacer (dentro de lo razonable), dele opciones. Este paso es muy importante
desde el punto de desarrollo y también les ensefia a abogar por si mismos. Si
necesita involucrar a un profesional, deje que su hijo/a se involucre.

e Sinverglenza, Sin culpa. La culpay la verguenza le impediran ser el tipo de apoyo
que su hijo/a necesita. Una enfermedad no es culpa de nadie.

Diapositiva 24: Lista de verificaciéon de salud mental

Cuando su instinto le esta diciendo que algo no parece tipico con su hijo/a, puede
comenzar a documentar lo que esta notando. Esta lista de verificacion de salud mental
puede ayudarle. Las primeras 9 marcas son la lista para el diagndstico de depresion
correspondiendo con el DSM V. Debajo de eso, hay sefiales que puede notar en casa como
salirse de una presentacion escolar, frustracion, o falta de motivacién. Documente los
cambios durante 2 semanas y después tenga una conversacion con su hijo/a utilizando el
lenguaje que discutimos bajo la diapositiva pasada de “Hable con su hijo". Si su hijo/a habla
sobre autolesiones o pensamientos de suicidio, no espere las 2 semanas para buscar
ayuda.

Diapositiva 25: Fomente un ambiente de apoyo

Hay varias cosas sencillas que podemos hacer para promover estrategias de buena salud
mental. Enfécate en crear platillos y meriendas saludables. La buena nutricion juega un
papel muy importante dentro de la salud mental. Fomenta oportunidades de hacer
ejercicio, encontrar momentos para practicar conciencia y de dormir suficiente. Los jévenes
necesitan por lo menos 8 horas de suefio.

Busca oportunidades para tener conversaciones acerca de los sentimientos. Aqui hay una
herramienta util para usar.

El termdmetro de sentimientos es una herramienta que nos ayuda a medir la intensidad de
nuestras emociones. Al escalar en temperatura, de verde a amarillo y luego a rojo,
nuestros sentimientos se tornan mas incémodos.

Por ejemplo, puede que yo esté teniendo una mafiana fantastica, pero en camino al
trabajo encuentre un embotellamiento y ahora estoy atrasado/a para una junta. Mi estado
animico se eleva del nivel 1 al 4. Cuando llego a la junta, me doy cuenta de que olvide mi
teléfono en casa. Esto eleva mi estado animico a nivel 7. Ahora debo preguntarme qué
necesito hacer para asegurarme de no escalar hasta el rojo. Este termédmetro puede ser
util al ayudar a nuestros hijos a explorar la manera en que sus emociones pueden elevarse
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y a cdmo interrumpir un patréon que continuda escalando, antes de llegar al rojo. Puede ser
una oportunidad para discutir con nuestros hijos, lo que les ayuda cuando estan
experimentando sentimientos dificiles o un dia dificil.

Esta herramienta ayuda a los nifios a nombrar sus sentimientos e incrementa la conciencia
sobre sus emociones. Cuando los nifios identifican lo que estan sintiendo y el tamafio o
nivel de intensidad, pueden comenzar a reconocer cuando sus emociones comienzan a
sentirse incomodas. Esta conciencia ayuda a saber cuando utilizar sus habilidades de
afrontamiento para manejar sus emociones o para pedir ayuda.

-Haga que los participantes identifiquen donde estan dentro del termdmetro de
sentimientos.

(Si usé la actividad para romper el hielo “Comparte tu favorito”, puede hacer que los padres
conecten sus respuestas con el termometro de emociones. Esta es una buena oportunidad para
explicar como la musica, peliculas, etc. influyen a nuestras emociones. Si sabemos que una
cancion nos hace sentir triste/enojados, estamos consientes cuando tenemos sentimientos
abrumadores, vs. una cancion que nos haga sentir paz y calma.)

Diapositiva 26: Consigales ayuda

Normalmente, los padresy familiares son los primeros en notar si un nifio/a tiene
problemas con sus emociones o comportamiento. Sus observaciones, junto con las de
maestros y otros cuidadores, puede llevar a la decision de buscar ayuda para sus hijos. Si
sospecha de algun problema o tiene preguntas, contacte a un profesional de salud mental.

Diapositiva 27: Hable con un profesional de la salud mental

Llevar un diario o tomar notas sobre sus observaciones es una muy buena idea. Esto
puede ser compartido con el profesional de la salud mental.

Diapositiva 28: Eduquese

Para informacion adicional, puede descargar una copia del manual para padres sobre la
depresion infantil y adolescente. Es un recurso gratis y disponible en erikaslighthouse.org.

Diapositiva 29: Cuidese a si mismo

Todos necesitamos habilidades de afrontamiento. El afrontamiento significa enfrentary
manejar las responsabilidades, problemas o dificultades de una manera tranquila,
apropiada y exitosa. A veces usamos estrategias de afrontamiento sin darnos cuenta. Es
aquello que hacemos para hacernos sentir mejor cuando estamos molestos. El
afrontamiento nos ayuda a abordar nuestros problemas y a encontrar soluciones como
pedir ayuda, o procesar sentimientos fuertes para esas situaciones dificiles que no
podemos cambiar.
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Algunos ejemplos de afrontamiento saludable son, hablar con un amigo, ejercitarse,
escribir, meditar o simplemente hacer algo que le guste y que le traiga alegria.

Diapositiva 30: Resumen

La buena salud mental también significa experimentar con emociones negativas. No
siempre se trata de estar feliz. Hay que recordar que existen muchas maneras de cuidar
nuestra salud mental. A menudo, cambios pequefios en nuestra nutricion, suefio y ejercicio
pueden restablecer el balance de nuestra salud mental. Como adultos, lo que necesitamos
para nuestro bienestar mental es muy similar a lo que los nifios necesitan.

PARE y PIENSE - ;Qué necesitan para mantener una buena salud mental? Como adultos,
tenemos la oportunidad de ser modelos a seguir con practicas de buena salud mental para
los jévenes en nuestras vidas.

Diapositiva 31: Para finalizar

El facilitador puede compartir con los padres informacion sobre organizaciones dentro de
la comunidad, recursos o servicios que la escuela ofrece. Puede ser buena idea presentar a
un trabajador/a social o consejero para que las familias sepan a quién contactar si tienen
preguntas. No olviden de revisar el Manual para padres sobre la depresion infantil y
adolescente GRATUITO en wwwe.erikaslighthouse.org.

Diapositiva 32: Cédigos QR para ver los videos completos

Los invito a escanear el c6digo QR para tener acceso a los videos completos del nivel Il'y
nivel lll si estan interesados en aprender mas o ver el video con sus hijos.
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