ESTAMOS TODOS UNIDOS: Cuidando a nuestra comunidad
4 Mensajes de seguridad: adiccién / salud mental / informacién de salud sobre COVID / seguridad infantil contra el abuso sexual

Protege la salud mental de nuestros hijos

El 36% de los estudiantes encuestados informaron sentirse tristes
o deprimidos la MAYORIA de los dias en los Gltimos 12 meses.

Es posible que los nifios necesiten hablar con un profesional de la
salud mental si experimentan sintomas como mayor tristeza,
preocupacién, comer o dormir demasiado o muy poco, estar

enojados con mas frecuencia o volverse agresivos con los
demas, o actuar mucho mas jévenes que su edad. Signos fisicos
como nauseas, dolor de estémago y dolores de cabeza.

A continuacion se presentan algunos consejos para ayudar a los
nifios en momentos estresantes:
o Asegtirele a su hijo que sus sentimientos estan bien. "Sé que
esto puede dar miedo"

e Hacer que las técnicas de afrontamiento sean una rutina
diaria: respiracién profunda, ejercicio, horarios programados
para comer y dormir.

e Escucha mas de lo que hablas. Los nifios tienden a compartir
mas cuando estan involucrados en un proyecto.
* Mantente conectado con personas positivas.
e Cuida tu salud fisica y mental

Si cree que su hijo puede estar experimentando un problema de
salud mental,

Llame al 211 o visite www.pa21least.org
211 puede vincularlo con un proveedor de salud mental
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