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Nuestra Mision:
Un mundo donde la salud mental de todos los jovenes
sea beneficiada

Nuestros Servicios:
Consejeria en linea, disenada para adolescentes




Agenda N )

e Aprender la diferencia entre las emociones (estrés, \
ansiedad) y los trastornos de ansiedad

N
e Aprender sobre los tipos de trastornos de ansiedad
e Estrategias para apoyar a los adolescentes que
experimentan ansiedad '\
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e Recursos disponibles
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:Qué es la Ansiedad?
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Ansiedad: ;Que Comun Es?

31.9% 8.3% 10%

Ndmero de adolescentes Experimentan un deterioro de los adolescentes creen
afectados por un severo debido a sus que el estrés hace que
trastorno de ansiedad sintomas de ansiedad obtengan calificaciones

mas bajas de lo que creen
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Emociones

Trastorno de Ansiedad

Emociones usualmente no
afectan la calidad de vida

Son una reaccion normal a
situaciones, personas y
pensamientos

Es un estado temporal como
“la preocupacion” o “el miedo”

Son solo un sintoma de
ansiedad

Un trastorno si afecta la
calidad de la vida y el
funcionamiento de uno

Generalmente es interno-
nuestra reaccion al estres

Usualmente involucra
miedos/preocupaciones
intensos, excesivos y
persistentes, afecta como se
siente el cuerpo y afecta
nuestros pensamientos y
comportamientos



El Trastorno de Ansiedad Generalizada

Es el trastorno de ansiedad mas comun

Se caracteriza por una ansiedad y una preocupacion persistente y
excesiva por varios tipos de actividades, eventos, o situaciones
diarias.

Este es el adolescente que siempre se preocupd y con un sentimiento
generalizado de temor o inquietud de que las cosas saldrdn mal de
una forma u otra.

Este trastorno es asociado con sintomas como tension/dolores,
fatiga, dificultades de concentracién, irritabilidad, y dificultades para
dormir.



Trastorno de Ansiedad Social

Involucra altos niveles de ansiedad, miedo o rechazo a situaciones
sociales debido a sentimientos de verguenza, inseguridad y
preocupacién por ser juzgado o percibido de manera negativa por
otras personas.

El adolescente quiere evitar situaciones sociales o las tolera con
incomodidad intensa- incluyendo sensaciones fisicas- y teme que
otras personas se den cuenta de que sienten ansiedad.

Esto no quiere decir que la personad no siente soledad o que no desee
socializar sin experimentar sus sintomas de preocupaciéon o
verguenza.



El Trastorno de Ansiedad por Separacion

Se relaciona con la separacion de los padres u otras personas que
cumplen una funcién paternal.

Se caracteriza por una ansiedad que es excesiva para el nivel de
desarrollo del nifo/la persona.

Se rehUsan a estar en casa solos, salir de la casa/quedarse en la
escuela o dormir fuera de la casa.

Puede ser provocado por transiciones (la pandemia), la pérdida
de un ser querido (por fallecimiento/deportacién), divorcio, etc.



Trastorno de Panico

Episodios repetidos de ansiedad y miedo intensos y repentinos, que
pueden surgir en solo minutos e incluyen sintomas como dolores en
el pecho/latidos del corazén rapidos, nduseas, mareos, miedo de
morir, etc.

e Experimentar ataques de pdnico recurrentes

e Preocupacidon que sucedan mads ataques de pdnico o evitar
situaciones en las que han sucedido

e Miedo a tener un ataque de pdanico en publico.



Sintomas y Signos de la Ansiedad

Los sintomas y signos mds comunes de la ansiedad incluyen:

e Cambios en el estado de dnimo-
tristeza, miedo, ira, preocupacion,
no sentir nada, frustracion,
ansiedad, pdnico

e FEluso de sustancias

e Cambios en el apetito o habitos de
dormir

e Reacciones fisicas - dolor de
cabezaq, dolores en el cuerpo, y
nduseas

4\ Daybreak Health

Evitar situaciones o personas

Visitar frecuentemente a la
enfermera en la escuela o
quejarse de sentirse enfermo

No entregar las tareas,
procrastinacion, baja
motivacién, bajas calificaciones

Faltar o rehusarse air ala
escuela



Apoyando a los
Adolescentes
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Como Apoyar a Alguien Con Ansiedad

Cuando alguien estd pasando por un episodio de ansiedad o
pdnico, pueden estar sintiendo: preocupacioén, sentirse
juzgados, miedo, o fuera de control. Uno puede apoyar por:

e Ayudarlos a enfocarse en el momento presente

e Aumentar su sentido de control

e Recordarles que las sensaciones/emociones terminaran
e Explorar sus pensamientos negativos/es verdad ahorita?
e Ayudarlos a usar la parte cognitiva del cerebro



Ideas Para Calmar

Atencion plena al momento presente
e Meditacion, escribir, visualizar a un lugar favorito, pensar en alguien que
nos hace sentir feliz

Distraccion
e Ver la tele o videos chistosos, escuchar musica, jugar un juego, usar las
redes sociales de una manera positiva

Coneccion
e Hablar con alguien, sentarse con olguien/tener compania, abrazar a
alguien

Usar la corteza prefrontal

e Recitar algo de memoria, contar por el nUmero 2, hacer una lista de sus
cosas favoritas, jugar un juego de memorizar



Técnicas de Respiracion

Hay estrategias de respiracion sencillas y rpidas que se
pueden usar en muchas situaciones.

Breathe In

e Respiracion diafragmatica

4

e Respirary sonreir

) seconds
e Respirar con las manos

-




Conexion al Cuerpo

Ejercicio del 54321

[ seaa

TECNICA DE ATERRIZAJE

@ S cosas que puedes
_ o

4 cosas que puedes sentir

@ 3 cosas que puedes

\(é, 2 cosas que puedes

\fg’ | cosa que puedes /

Escaneo del Cuerpo

Head

Face
Neck
ﬁ Shoulders

Upper back
Lower
back
Abodmen
1“=—“"")‘> Pelvis

Upper legs

Lower legs
Feet

Repeat
" J
reverse



Conexion al Cuerpo

Estrategias adicionales:

Apretar y relajar las manos y los musculos
Relajacidn muscular progresiva
Zapatear/marchar en lugar fijo

Hacer ejercicio/estirorse, salir a caminar
Banarse, salpicar agua fria en la cara
Tomar algo caliente

Usar el sentido del olfato (jla lavanda puede calmar! )



Cuando Buscar Ayuda

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
casaq, en la escuelqg, o con otras personas.

Diagnéstico y tratamiento temprano. El diagnostico
temprano y el tratamiento adecuado pueden tener
un gran impacto.



Recursos




Berkeley USD Community Resources

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.

Carol Perez Rosina Keren

BUSD Mental Health Resource Specialist BUSD Mental Health Services Coordinator
Family Engagement and Equity Student Services
carolynperez@berkeley.net rosinakeren@berkeley.net

(510) 849 - 7396 (510) 486 - 9354
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https://www.berkeleyschools.net/departments/student-services/mental-health-student-services-act-mhssa/
mailto:rosinakeren@berkeley.net
mailto:carolynperez@berkeley.net

CONTACT

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