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Introducción





Qué es este kit de herramientas?
Este conjunto de herramientas está diseñado para
educar y capacitar a los cuidadores latinos con

conocimientos sobre cómo conversar con sus hijos
sobre salud/enfermedades mentales y formas de

sobrellevarlas y encontrar ayuda.
Desafortunadamente, en la comunidad Latina, hay

muchos estigmas y percepciones negativas sobre la
salud mental y muchas veces se esconde debajo de la
alfombra dejando a los niños sin recursos o formas
de sobrellevar la situación. El kit de herramientas

no solo brindará un gran conocimiento a la
comunidad Latina, sino que también ayudará a los

cuidadores a comprender más sobre la salud mental
y la ayuda que está disponible dentro de nuestra

comunidad.
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salud mental

 


La salud mental incluye nuestro bienestar
emocional, psicológico y social. Afecta la forma en
que pensamos, sentimos y actuamos. También ayuda a

determinar cómo manejamos el estrés, nos
relacionamos con los demás y tomamos decisiones

(CDC)



1 de cada 5 niños, ya sea actualmente o en algún
momento de su vida, ha tenido una enfermedad

mental gravemente debilitante. (CENTROS PARA EL
CONTROL Y LA PREVENCIÓN DE ENFERMEDADES)

No hay una sola causa para la enfermedad mental.
Varios factores pueden contribuir al riesgo de

enfermedad mental, como experiencias tempranas de
vida adversas, trauma o antecedentes de abuso (por

ejemplo, abuso
infantil, agresión sexual, presenciar violencia, etc.)



Experiencias relacionadas con otras condiciones

médicas continuas (crónicas), factores biológicos o
desequilibrios químicos en el cerebro, uso de
alcohol o drogas, sentimientos de soledad o

aislamiento



La investigación confirma que para los niños, la atención plena puede:



-Mitigar los efectos del bullying 







-Mejorar el enfoque en niños con TDAH







-Mejorar la salud mental y el bienestar












fomentandto la atención plena

El ejercicio Safari es una excelente manera de ayudar a los niños a aprender la
atención plena. 

Esta actividad convierte una caminata diaria promedio en una nueva y 
emocionante aventura.

Instrucciones: Dile a tus hijos que irán a un safari: su objetivo es notar la mayor
cantidad de pájaros, insectos, bichos y cualquier otro animal que puedan.
Cualquier cosa que camine, gatee, nade o vuele es interesante y necesitarán
enfocar todos sus sentidos para encontrarlos, especialmente los más pequeños 





Ayuda sin terapia


La terapia no es adecuada para todos y,
lamentablemente, no todos tienen acceso o los medios

económicos para recibirla. Todavía hay muchas
acciones diferentes que uno puede tomar para ayudar

a sus hijos con enfermedades de salud mental y/o
practicar una buena salud mental.




Conéctese con amigos y familiares:Anima a su hijo a comunicarse y compartir sus
sentimientos y pensamientos con personas que se preocupan por éllos puede ser

muy beneficioso. Aumenta su sentido de pertenencia y propósito. Además de
aumentar su felicidad, reducir el estrés y mejora la confianza en sí mismos y 

la autoestima.



Actividad física:Promover la actividad física en la vida de su hijo tiene muchos
beneficios gratificantes para su bienestar mental. Aumenta su autoestima, ayuda

a establecer y alcanzar metas y puede encadenar positivamente su estado de
ánimo.



Meditación guiada:El uso de la meditación guiada puede mejorar el sueño de su hijo
y también la regulación emocional. Hay muchas plataformas diferentes donde uno

puede encontrar videos como YouTube y aplicaciones como Headspace y Calm.



Música:¿Alguna vez has tenido un mal día y luego enciendes el radio y suena tu
canción favorita de todos los tiempos, e inmediatamente todo se siente mejor?
Escuchar música alienta y promueve el afrontamiento positivo en situaciones

difíciles, además de calmar el cuerpo. Al poner música para que su hijo escuche,
cante o baile, puede ayudarlo a expresarse de otra manera que no sea 

con palabras.





Beneficios de la terapia

Mejores mecanismos de afrontamiento




sentirse más feliz



Desarrolla confianza en ti mismo



Crear mejores lazos

Menos ansiedad





Comportamientos desafiantes



    Cambio repentino en los
intereses y hábitos habituales



     Excesiva preocupación

 y tristeza



Aislamiento social



Hablando de autolesiones





Cuándo ver a un terapeuta





Terapia sin Seguro



Debido a muchas razones diferentes, no todos tienen seguro de salud, pero no se
preocupe, todavía hay ayuda disponible. Un recordatorio para todos es que uno

no necesita un diagnóstico formal para buscar terapia.



Si no tiene seguro o descubre que su seguro no cubre la terapia, es posible que
se esté preguntando cómo pagar lo que a veces puede ser una cita costosa.

Afortunadamente, hay muchos programas, servicios y tácticas disponibles que
hacen que la terapia y los servicios de salud mental sean más accesibles. 



Algunas opciones pueden incluso ser gratuitas.



-Servicios sociales locales



-La Alianza Nacional sobre Enfermedades Mentales también tiene una

línea de ayuda que ofrece asistencia y asesoramiento gratuitos las 24
horas del día, los 7 días de la semana.



-Buscar opciones sin fines de lucro



-ofrecen beneficios de salud mental a través de un Programa de

Asistencia al Empleado (EAP) Debido a que su empleador paga estos
beneficios, el acceso es gratuito para los empleados.



-Utilice GoodRx Telehealth Marketplace para encontrar terapia en

línea asequible: las sesiones no solo se realizan virtualmente desde la
comodidad de su hogar, sino que a menudo son más asequibles.



Nunca debe evitar buscar servicios de salud mental porque cree que no puede

pagarlos. Recuerda que tienes opciones.







Encontrar ayuda






National Alliance for Hispanic Health: www.healthyamericas.org/ 
UnidosUS: http://www.unidosus.org/
National Hispanic Medical Association: http://www.nhmamd.org/\
NAMI MERCER: www.namimercer.org 

Therapy for Latinx: recurso nacional de salud mental para la comunidad Latinx;
proporciona recursos para que la comunidad Latinx se recupere, prospere y se

convierta en defensora de su propia salud mental.



Therapy Latinx: romper el estigma de la salud mental relacionado con la
comunidad Latinx; aprender técnicas de autoayuda, cómo apoyarse a sí mismo y a 

los demás.



the focus on you: blog de autocuidado, salud mental e inspiración dirigido por una
terapeuta latina.



Asociaciones y recursos

Línea de crisis PARA ADULTOS DE 21 ANOS Y ADELANTE: Capital Health
Emergency Mental Health Services 609.396.4357 [HELP] 

Disponible 24/7 - capitalhealth.org 
PARA NINOS MENOR DE 21: Perform Care 877.652.7624

Disponible 24/7 - performcarenj.org



ZOCDOC: Servicio en línea que le permite encontrar y reservar citas en

persona o de telesalud para atención médica, dental, pero 
también TERAPEUTAS

-Ofrece funciones en las que puede encontrar terapeutas cerca de
usted y le permite filtrar por

           -género,fecha u hora en que está disponible, seguro, tipo de visita
(en persona o video) e idioma



Además, uno puede ver calificaciones pasadas y testimonios de sus
clientes, ya sean pasados ​​o presentes. También se proporciona la

educación y los antecedentes del terapeuta.



http://www.healthyamericas.org/
http://www.unidosus.org/
http://www.nhmamd.org/
https://www.therapyforlatinx.com/
https://latinxtherapy.com/


Diferentes tipos de profesionales de la salud
mental

Al buscar un terapeuta adecuado para su hijo, es importante
saber que también hay diferentes profesionales de la salud

mental que también pueden ayudar a evaluar y diagnosticar las
condiciones de salud mental.

Psicólogos: están capacitados para evaluar la salud mental de
una persona mediante entrevistas clínicas, evaluaciones
psicológicas y pruebas. Pueden hacer diagnósticos y
proporcionar terapia individual y de grupo.

Consejeros, Clínicos, Terapeutas: Capacitados para evaluar la
salud mental de una persona y utilizar técnicas terapéuticas
basadas en programas de capacitación específicos. Trabajar con
uno de estos profesionales de la salud mental puede conducir
no solo a la reducción de los síntomas, sino también a mejores
formas de pensar, sentir y vivir.

Trabajadores Sociales Clínicos: Capacitados para evaluar la
salud mental de una persona y utilizar técnicas terapéuticas
basadas en programas de capacitación específicos. También están
capacitados en gestión de casos y servicios de defensa.



Los siguientes profesionales de la salud
pueden recetar medicamentos. También pueden
ofrecer evaluaciones, diagnósticos y terapia.

Psiquiatras: médicos con licencia que han completado la formación
psiquiátrica. Pueden diagnosticar condiciones de salud mental, recetar y

monitorear medicamentos y brindar terapia.

Enfermeras especializadas en psiquiatría o salud mental: pueden
proporcionar evaluación, diagnóstico y terapia para afecciones de salud

mental o trastornos por uso de sustancias.

Otros profesionales que puede encontrar

Especialistas en pares certificados: estos especialistas han vivido una
experiencia con una afección de salud mental o un trastorno por uso de
sustancias. A menudo están capacitados, certificados y preparados para
ayudar con la recuperación al ayudar a una persona a establecer metas

y desarrollar fortalezas. Brindan apoyo, tutoría y orientación.

Consejeros Pastorales: Miembros del clero con entrenamiento en
educación pastoral clínica. Están capacitados para diagnosticar y
brindar asesoramiento. Los consejeros pastorales pueden tener

equivalentes a un doctorado en consejería.



Cómo hablar con tus hijos

·Darles explicaciones concretas.
·Escúchelos y valide sus experiencias (esté atento a las reacciones

durante la discusión y disminuya la velocidad o retroceda si su hijo se
confunde o parece molesto)

·Asegúrese de que sepan que esto no es su culpa.
·Tener conversaciones frecuentes

·Deja que te hagan preguntas
·Incluir a la familia y/o amigos cercanos
·Discutir el autocuidado y la prevención.

·No tengas miedo de preguntar sobre el suicidio.





Asequibilidad: ¿puedo pagar este terapeuta
sin experimentar dificultades financieras?

¿Hay otras opciones que sean más asequibles?



Accesibilidad: ¿su horario se alinea con el mío
y con el de mi hijo? ¿Son los más adecuados

para las necesidades de mi hijo?



Especialización: ¿Se especializan en los
problemas que enfrenta mi hijo y necesita
ayuda para sobrellevarlos y superarlos?



Métodos: ¿Sus métodos de ayuda benefician y
funcionan para mi hijo? ¿Estoy de acuerdo

con sus métodos de práctica y lo que usarán
para ayudar a mi hijo a obtener la ayuda

 que necesita?



Encontrar el ajuste adecuado
para mi hijo y para mí








Superar el estigma de la salud
mental en la comunidad latina




·Eliminando la barrera del idioma

·Fomentar la participación familiar: los latinos tienen fuertes redes
familiares; El apoyo puede ayudar a aliviar el estigma de un trastorno

mental y alentar a los pacientes a abordarlo.

·Ofrecer un trato sensible y culturalmente competente

·Educarse sobre las raíces fisiológicas de la enfermedad mental: la
falta de información y los malentendidos alimentan el estigma.
Proporcionar detalles sobre diagnósticos, discutir opciones de

tratamiento y responder preguntas.

Ayudar a la comunidad Latinx a superar el estigma de su comunidad sobre
las enfermedades mentales es difícil. Pero cuanto más entiendan los

médicos la cultura latina y trabajen para crear conciencia sobre los
trastornos y síntomas de salud mental, mejor.



 Sentarse y hablar con sus hijos sobre temas como la salud mental
puede ser muy desagradable. Espero que este kit de herramientas no
solo ayude y eduque más sobre la ayuda que está disponible dentro de
nuestra propia comunidad. Pero también aníme a usted, como padre o
cuidador, a querer tener esas conversaciones con su hijo y aprender
más sobre lo que está luchando o lo confunde. El proceso de salud
mental de cada persona es diferente, así que no se desanime si parece
llevar más tiempo que otros. Creyendo en usted mismo y tomar
medidas para mejorar la salud mental de su hijo es lo importante.
Como hijA de dos padres inmigrantes de Honduras, no había muchas
charlas de salud mental en mi casa y tal vez fue por falta de
conocimiento. Estoy aquí para cambiar eso para usted y decirle que se
siente tal vez una vez a la semana o una vez al mes y hable con su
hijo. Puede que no lo parezca, pero realmente ayudará a su hijo.           
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