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

Nuestros Servicios:
Consejeria en linea, disenada para adolescentes
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;Qué es la Salud Mental?

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

e Esimportante para cada etapa de la vida y puede afectar la forma en que
pensamos, sentimos y actuamos.

e La salud mental puede determinar:

o los niveles de resiliencia (como respondemos al estrés y los eventos en
nuestros alrededores)

o Laforma en que respondemos en nuestras relaciones (cémo nos
relacionamos con los demas)

o nuestra toma de decisiones, ademds de afectar nuestras actitudes
generales

o nuestro sentido de seguridad.
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cPor qué es Importante la Salud Mental?

Buena salud mental apoya a los estudiantes en:

e Tener una buena calidad de vida
e Buen funcionamiento en el hogar
e Triunfar academicamente

e Sobrellevar el estrés de la vida

e Ser fisicamente saludable

e Realizar todo su potencial
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e Tener relaciones positivas

e Hacer contribuciones significativas
a su comunidad

“El beneficio principal de [consejeria]: Saber
cdmo lidiar con situaciones estresantes,
descubrir la raiz de mis emociones, expresar
mas cdmo me siento y mejorar mi
autoestima.”

- Un joven recibiendo consejeria en Daybreak



L.a Salud Emocional

Problema de La Salud Mental

Una reaccidén normal a
situaciones, personas o
pensamientos: las emociones
pueden ser mensajeros de lo
que necesitamos.

Las emociones usualmente no
afectan la calidad de vida

Es un estado temporal como |la
“melancolia” o el “estrés”

Es solo un sintoma de un
trastorno de la salud mental

e Puede ser un trastorno, que
si afecta la calidad de vida y
el funcionamiento de uno

e Un estado de dnimo
persistente e intenso

e No podemos “solo cambiar”
nuestro estado de un
momento a otro

e Puede durar por semanas,
meses O aNos



Estadisticas de la Salud Mental en la Adolescencia

El TDAH, los problemas de ansiedad, los problemas de
comportamiento y la depresién son los trastornos mentales mas
comuUnmente diagnosticados en los ninos.

Estimaciones de ninos que han experimentado un trastorno
alguna vez en su vida, anos 3 a 17, del 2016-2019:

e TDAH - 9.8% (aproximadamente 6.0 millones)
e Ansiedad - 9.4% (aproximadamente 5.8 millones)

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

e Depresion - 4.4% (aproximadamente 2.7 millones)
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Estadisticas de la Salud Mental

de estudiantes en la
preparatoria experimentaron
problemas de salud mental

durante la pandemia
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447

de estudiantes en la
preparatoria reportan
haberse sentido
persistentemente tristes o
desesperanzados durante
el Ultimo ano

22%

de los estudiantes en la

preparatoria seriamente
consideraron un intento de

suicidio en el ultimo afio



Ideas Equivocadas Comunes

Adolescentes con Los nifios pueden
No es normal amigos y familia que sobrellevar sus
sen.tlrse deprl.m|do, los apoya no sintomas de salud
triste, 0 dnsioso necesitan terapia mental solos
Batallar con la salud Consejeria para la , funci
mental es sefa de salud mental solo le Terapia no funciona

debilidad ayuda a la gente que
estd muy enferma

Estas ideas y estigmas pueden prevenir que personas busquen la ayuda que merecen.
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Ideas Equivocadas Comunes

Jovenes con amigos Los nifios necesitan

Si es normal sentirse y familia que los apoyo pard

triste o ansioso apoyan todavia sobrellevar sus
pueden necesitar dificultades de salud
terapia mental

Batallar con la salud Consejeria para la . ,

mental no es sefal salud mental puede Terapia si funciona
de debilidad beneficiar a quien
sea
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Posibles Signos del Deterioro de la Salud Mental Juvenil

e Cambios drdasticos en el e Dificultades de concentraciony
comportamiento tomando decisiones
e Sentir miedo, ansiedad/pdanico, irq, e Insomnio o pesadillas
tristeza, preocupacién, o frustraciones R : - ~
eacciones fisicas - dolor de
e |deacidn suicidag, o de autolesiones cabezaq, dolores en el cuerpo, y
nduseas

e Aislamiento, retiro de actividades

e Problemas con la adiccién: la
nicotinag, el alcohol, las drogas,
comer de mds, las redes sociales

e Cambios en el apetito, la energiq, y
niveles de actividad

Falta de motivacién, indiferencia e Berrinches, conductas regresivas

e Dificultad siguiendo las reglas
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Factores de Riesgo

Factores biologicos Factores externos

e La salud/factores fisicos, como e Lastemporadas

enfermedad o trauma corporal :
e Abuso de sustancias

L n historia familiar o )
° os ge es/ storia 1da d e Acontecimientos de la vidq,

e La quimica cerebral transiciones

e Eltraumaq, incluyendo Experiencias
Infantiles Adversas (ACEs) - abuso,
violencia, negligencia, etc.

Una combinacién de factores ambientales y genéticos
influyen en las condiciones de la salud mental.



Factores de Proteccion

Sentirse conectado a
los demas en el
hogar, en la escuelaq,
y en la comunidad

B T

Tener una fuente
incondicional de
apoyo de un adulto
confiable y seguro

Practicar solucionar
problemas puede
ayudar con
situaciones dificiles

______________\

”  Tener actividades
agradables que
puedan darle un

sentido de direccion

\ y propésito g

Estrategias para
reducir estrésy
apoyar regulacion de
las emociones

B T

/ Confiar en su
espiritualidad o fe para:
aumentar la :

Buscar apoyo
profesional para la
salud mental

' Tener una B

mentalidad positiva y
trabajar en el
autoestima y la
\ resiliencia g




Como Pueden Ayudar los Padres




Maneras de Apoyar al Bienestar de sus Hijos

e Habla con ellos seguido para
mantenerse conectados

e Animar alos jovenes a que le
hablen de sus problemas; ofrecer
soluciones solo si piden consejos

e Escuche mas y realmente escuche
lo que su hijo estd diciendo, y
aceptar sin juzgar
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Expresar interés en sus intereses y
amigos, incluyendo conectandolos a
las actividades que les gustan

Fortalecer una mentalidad de
agradecimiento y de carifio hacia
uno mismo y hacia los demdas

Recordarle a su hijo frecuentemente
que lo ama y que estd alli para
apoyarlo pase lo que pase



;. Como Pueden Ayudar los Padres?

Crear rutinas diarias: “La Rosa, La Espina vy El
Capullo”

Tener una actitud positiva y trabajar en el
autoestima - diganle a sus hijos que estan
orgullosos de ellos y noten sus logros

Llevar un estilo de vida saludable (e/
ejercicio, la nutricién, los habitos de dormir)

Ayudarlos a identificar y expresar sus

emociones y cdmo comunicarse claramente:

Rueda de las Emociones

B~ Un punto culminante, un éxito, una
pequefia victoria o algo positivo que
y sucedid ese dia.

Un desafio que su hijo experimentd o
algo con lo que pueda necesitar més
apoyo de su parte.

Fuente de informacién: Desconocido

Nuevas ideas que han florecido o algo
que quieran experimentar, o saber
mas al respecto.
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Ideas Para Calmar

Atencion plena al momento presente
e Escribir, visualizar a un lugar favorito, pensar en alguien que nos hace sentir
feliz, dibujar o usar arte/creatividad

. . / B« dl BB ] \
Distraccion

e Verlatele o videos chistosos, escuchar muasica, jugar TECNICA DE ATERRIZAJE
juego, ver videos educacionales/ calmantes

@ S cosas que puedes

Coneccion I
e Hablar con alguien, sentarse con alguien/tener "‘ 4 cosas que puedes senfir
compafia, abrazar a alguien (un amigo, familiar, o
mqscotq) @’:3 cosas que Puecles eSCl
La respiracion y el cuerpo \(é, 2 cosas que puedes

e Ejercicios de respiracion o para conectarse al cuerpo,
salir a caminar, estirarse, tomar un bafo caliente/frio, ] | cosa que puedes
la meditacion \ /
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Como Navegar Momentos Estresantes

Todos se pueden estresar y no siempre estamos al cien para poder escuchar
abiertamente. Use sus habilidades de afrontamiento durante tiempo de estrés:

o Tomar una pausa (cerrar los ojos e inhalar), o tomen un descanso de la
conversacion y regresen en otro momento

o Reaqjustar el cerebro para pensar positivamente sobre la situacidn - por ejemplo,
“mi hijo me esta haciendo pasar por un momento dificil” a “mi hijo esta
pasando por un momento dificil y necesita de mi ayuda”

o Abrir los ojos y concéntrese en el momento presente haciendo algo tangible
(toques de mariposa, salpicar agua, mover los dedos de los pies)

o Dirigir nuestra energia en algo positivo o de apoyo - como puedo ayudar a mi
hijo en este momento?



Cuando Buscar Ayuda

Usted conoce a su hijo mejor que nadie. Hable con ellos de sus
preocupaciones y de los cambios que ha notado en su comportamiento.

Tomar acceso a recursos. Hable con los profesionales en la vida de su hijo
si tiene preocupaciones de los comportamientos en la casaq, en la escuela
O con companeros.

Las opciones para tratamiento pueden incluir un chequeo con un pediatrq,
terapia individual/familiar, consejeria en la escuela, grupos de apoyo,
medicamentos.

Tratamiento y diagnéstico temprano. El diagndstico temprano y un
tratamiento apropiado puede tener un gran impacto en la salud de sus
hijos, aunque el tratamiento puede ser eficaz en cualquier momento.



Como Hablar con su Hijo Sobre la Ayuda

Recordarles que los problemas de salud mental son comunes. Hable con frecuencia
sobre las emociones y de como les va, manteniendo las conversaciones privadas

Hacerles saber que tienen el control- en terapia pueden compartir lo que quieran,
pueden parar cuando quieran y lo que comparten es privado

Normalice la salud mental compartiendo las experiencias de otras personas- su
propia familia si es apropiado, celebridades, modelos a seguir importantes

Exprese esperanza y la idea de que podrian sentirse mejor en solo unas semanas o
unos meses



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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