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Nuestra Misión: 
Un mundo donde la salud mental de los jóvenes sea 

beneficiada

Nuestros Servicios:
Consejería en línea, diseñada para adolescentes, y clases 

para que las familias aprendan sobre salud mental 
juvenil



Agenda 

● ¿Qué es la Salud Mental?

● Comprender los comportamientos típicos y 
preocupantes en los jóvenes

● Aprender sobre los estresores comunes

● Cómo apoyar a su hijo a través de cambios 
de comportamiento

● Conectarlos a recursos disponibles

● Preguntas y respuestas



¿Qué es la Salud Mental?

● La salud mental refleja nuestro bienestar emocional, mental y social.

● Es importante para cada etapa de la vida y puede afectar la forma en que 
pensamos, sentimos y actuamos.

● La salud mental puede determinar: 
○ los niveles de resiliencia (cómo respondemos al estrés y los eventos en 

nuestro entorno)
○ cómo nos relacionamos con los demás (respondiendo en nuestras 

relaciones)
○ nuestra toma de decisiones 
○ además de afectar nuestras actitudes generales, incluyendo nuestro 

sentido de seguridad.



El TDAH, los problemas de ansiedad, los problemas de 
comportamiento y la depresión son los trastornos más 
comúnmente diagnosticados en los niños. 
Estimaciones de niños que han experimentado un trastorno 
alguna vez en su vida, años 3 a 17, del 2016-2019:

● TDAH - 9.8% (aproximadamente 6.0 millones)

● Ansiedad - 9.4% (aproximadamente 5.8 millones)

● Problemas de comportamiento - 8.9% (aproximadamente 
5.5 millones)

● Depresión - 4.4% (aproximadamente 2.7 millones)

Estadísticas de la Salud Mental en la Adolescencia
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Comportamientos Típicos

Humor y Comportamientos Difíciles
● Cambios en el humor (mal humor), rabietas/berrinches, 

problemas académicos, mentir/desobedecer, cambios 
en el apetito/dormir, pasando más tiempo en su cuarto 
usando tecnología.

Cambios en Relaciones
● Sentirse inseguros, formando opiniones, valores e 

intereses, mayor importancia de las amistades, 
flechazos

Los adolescentes están pasando por muchos cambios - esto puede venir 
con algunos cambios de comportamiento. Hasta cierto punto, puede ser 
normal esperar:



Comportamientos Preocupantes

Humor y Comportamientos
● Excesivo mal humor (excesivo o de alta intensidad), fácilmente irritable o 

molesto, ataques de llanto, pérdida de interés o retraimiento de las 
actividades, trastornos del sueño, paranoia, preocupaciones obsesivas 
por la imagen corporal, disminución del rendimiento académico.

Problemas Interpersonales
● Acoso/ser víctima de bullying, aislamiento o retraimiento, aumento de 

agresividad o peleas, dificultad para establecer/respetar límites

Creencias  y Pensamientos Negativos
● Falta de autoestima, sentimientos de desesperanza o impotencia, baja 

motivación



Comportamientos Preocupantes

Seguridad
● Autolesiones no suicidas, pensamientos/acciones suicidas, 

hacerle daños a otros/violencia

Salud
● Bajar o subir de peso drasticamente, limitando 

calorías/purgarse, sintiéndose fuera de control alrededor de la 
comida

Adiccion
● Las redes sociales/video juegos, comida, las sustancias 

(drogas/alcohol) 



Estresores Comunes
● En la escuela

○ Expectativas, volumen de trabajo, calificaciones, etc.
○ Dificultad con impulsividad, problemas de comportamiento
○ Bullying/problemas en relaciones sociales

● En casa/la comunidada
○ Conflicto familiar
○ Transiciones/eventos traumáticos
○ Sentirse incomprendido o no escuchado por los demás
○ Circunstancias fuera del control del niño (salud física, barreras 

lingüísticas, falta de espacio, responsabilidades familiares ) 

Todos tenemos experiencia con differente estrés y hay cosas que esten fuera de nuestro 
control. Ser consciente de estos factores y tratar de ayudar a los niños a superar 

situaciones estresantes puede ayudarles a afrontarlos y a desarrollar su resiliencia.



Los factores estresantes son acontecimientos, situaciones, personas, comentarios 
o cualquier cosa que interpretemos como negativa o amenazadora; el estrés es 
nuestra resistencia a una emoción o situación.

● Expectativas, volumen de trabajo, calificaciones, etc.
● Dificultad con impulsividad, problemas de comportamiento
● Bullying/problemas en relaciones sociales o con la familia
● Transiciones/eventos traumáticos
● Sentirse incomprendido o no escuchado por los demás
● Circunstancias fuera del control del niño (salud física, barreras lingüísticas, 

falta de espacio, responsabilidades familiares ) 

Pueden seleccionar la imagen del globo para interpretación en Español

Common Stressors

Todos tenemos experiencia con differente estrés y hay cosas que esten fuera de nuestro 
control. Ser consciente de estos factores y tratar de ayudar a los niños a superar 

situaciones estresantes puede ayudarles a afrontarlos y a desarrollar su resiliencia.
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& Intervenciones  3
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La Comunicación Sin Conflictos

● Usar la escucha activa y un tono de voz cortés, demostrar una 
comunicación no verbal positiva

● Demostrar interés en los intereses de los hijos

● Prepararse para conversaciones con preguntas, extensores de 
conversación y puntos de que hablar. Por ejemplo, "eso suena muy 
interesante, ¿puedes contarme más?" o "¿cuál fue tu parte favorita de eso?"

● Conozca las necesidades de comunicación de su familia: usar un objeto 
para tomar turnos hablando, establecer normas básicas de respeto (por 
ejemplo, no decir malas palabras, culparse o hablar por encima del otro)

● Use las palabras más importantes seguido: “Te amo” y “Lo siento.”

Construya una base de conversación informal a través del respeto y el apoyo
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Creando Estructura

● Tener juntas en familia regularmente a una hora que es conveniente para todos

● Reglas familiares: escribirlas y mantenerlas visibles, crear recompensas por seguir 
las reglas. Asegúrese de que su hijo sabe que puede acudir a usted en busca de 
ayuda pase lo que pase.

● Permitir práctica para solucionar sus propios problemas para ayudar a aprender 
a tomar decisiones saludables y para desarrollar independencia: crear 
tareas/dividir las responsabilidades familiares, escribir en un pizarrón, imanes, etc.

● Crear rutinas familiares: horarios, comidas, planear actividades de interés, tareas, 
ejercicio. Crear rituales familiares felices: noche de cine o de juegos, paseos 
después de cenar, etc.

Estructura y expectativas claras para los jóvenes les ayudan a sentirse seguros en 
su alrededor. Esto significa saber cómo van a pasar su tiempo, saber cuáles son 

las reglas y saber que tienen apoyo constante.
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Apoyando a los Jóvenes

● Tener rituales familiares 
felices

● Explorar intereses y 
hacer una actividad 
juntos

● Limitar el tiempo en la 
tecnología

● Ser voluntario

● Invitar a tus amigos

● Salir afuera

● Enseñar a identificar 
estresores y emociones 
cuando son “pequeños”

● Reconocer las señales 
de su enojo

● Explorar lo que hay 
debajo de la enojo

● Ayuda con una 
distracción 
positiva/intencional 
(llevar un diario, dar un 
paseo, ejercicios de 
respiración)

● Ayudarles a sentirse en 
control (organizar algo, 
hacer una lista)

● Sentarse con ellos y 
ofrecerles consuelo 
físico/verbal

● Tomar un descanso

Aislamiento Enojo + Confrontacion Ansiedad/Pánico

Enojo
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Mentalidad de Crecimiento es el entendimiento de que los talentos, la inteligencia 
y las habilidades son flexibles y pueden ser desarrollados y fortalecidos con 
práctica. Una mentalidad fija los ve como predestinados o inalterables. Queremos 
ayudar a los niños a creer que pueden crecer, y podemos lograrlo al:

Mentalidad de Crecimiento

● Destacar el proceso de aprendizaje y dejarles saber a los niños que está bien cometer 
errores

● Animar a los niños a practicar materias o habilidades que consideren como 
"debilidades".

● Ayudar a los niños a verse a sí mismos como capaces de lograr cosas o enfrentar 
desafíos, en lugar de ser simplemente "buenos" o "malos" en algo.

● En lugar de alabar el nivel intelectual o las habilidades "naturales" de un niño, Alaba sus 
esfuerzos o cuánto están progresando.

● Mostrar una mentalidad de crecimiento como padre en la forma en que hablas de ti 
mismo y tus propias habilidades.
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● Intente utilizar el refuerzo positivo como alternativa al castigo.

○ Es el proceso de recompensar o reforzar los comportamientos que se desea 
observar para aumentar la probabilidad de que se repitan en el futuro.

● Trate de mantenerlo simple y específico. Divida el objetivo de comportamiento en 
pasos más pequeños si es necesario, como "vamos a empezar por meter la ropa 
en la cesta" o "vamos a pasar 10 minutos fuera de tu cuarto esta tarde"

● Ponga atención y recompense los comportamientos que desea ver más:

○ Dígale que está orgulloso de él para reforzar su confianza

○ Pasar tiempo con tu hijo: él elige algo que hagan juntos

○ Privilegios: tele, dormir más tarde, salidas especiales, tiempo para juegos

○ Recompensas materiales: objetos, licencia de conducir, dinero, postres

● Esto puede ayudarles a convertir el comportamiento en un hábito.

Como Cambiar Comportamientos Difíciles



● Usted conoce a su hijo mejor que nadie.  Hable con su 
hijo/a de sus preocupaciones y cuando note cambios 
en sus comportamientos. 

● Recursos. Hable con el pediatra de su hijo/a si tiene 
preocupaciones del comportamiento de sus hijos en 
casa, en la escuela, o con otras personas. 

● Diagnóstico y tratamiento temprano. El diagnóstico 
temprano y el tratamiento adecuado pueden tener un 
gran impacto.

Cuando Buscar Apoyo



Tomar Aire
Cenar afuera, tener un 
picnic en el patio, hacer 
burbujas, jugar un juego 
juntos

Aprender Algo Nuevo Juntos
Iniciar un club de libros 
familiar, crear recetas o 
comidas familiares

Mover tu Cuerpo
Pasear en bicicleta, caminar, 
hacer ejercicio con un 
YouTuber, aprender un baile 
de Tik Tok

Mantenga la Conexión
Compartir sobre la mejor y la 
peor parte del día, planear un 
calendario de actividades para 
el autocuidado (uno al día), 
jugar un juego

Crear un Espacio Acogedor
Arreglar un rincón para leer 
con almohadas y cobijas, 
arreglar un área de calma, 
tener tiempo en la tarde para 
calmar antes de ir a dormir

Manejar Su Propio Estrés
Usar afirmaciones y 
compasión hacia usted 
mismo, priorizar el tiempo 
a solas

Autocuidado
Para La Familia



Recursos



Berkeley USD Mental Health Student Services Act
The Mental Health Student Services Act (MHSSA) Provides grants to support the establishment and 
improved integration of partnerships between local (county or city) mental health agencies and local 
education agencies (e.g. school districts) to deliver school-based mental health services and 
supports to students and their families.
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Berkeley USD Community Resources

Rosina Keren
BUSD Mental Health Services Coordinator 
Student Services
rosinakeren@berkeley.net 
(510) 486 - 9354

Carol Perez
BUSD Mental Health Resource Specialist 
Family Engagement and Equity
carolynperez@berkeley.net
(510) 849 - 7396

https://www.berkeleyschools.net/departments/student-services/mental-health-student-services-act-mhssa/
mailto:rosinakeren@berkeley.net
mailto:carolynperez@berkeley.net


Entendiendo y Apoyando Ansiedad en los Jóvenes

Próximas Clases con Daybreak

● Aprender sobre la prevalencia + impacto de la ansiedad

● Conozca la diferencia entre sentimientos de estrés 

● y trastornos de ansiedad

● Identificar signos y síntomas de ansiedad

● Aprender formas prácticas de ayudar a apoyar a su hijo 
con ansiedad

Jueves, 29 de febrero    |     5:30-6:30 pm

https://us02web.zoom.us/webinar/register/WN_IEfxoFySQBKuiJLs8e4CLg


¡Gracias!

Michael Gabrielle
Manager - Virtual Classes & School Accounts
michael@daybreakhealth.com

CONTACT


