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QUé ES ESTE KIT DE HERRAMIENTAS?

ESTE CONJUNTO DE HERRAMIENTAS ESTa DISERADO PARA
EDUCAR Y CAPACITAR A LOS CUIDADORES LATINOS CON
CONOCIMIENTOS SOBRE CoMO CONVERSAR CON SUS HIVOS
SOBRE SALUD/ENFERMEDADES MENTALES Y FORMAS DE
SOBRELLEVARLAS Y ENCONTRAR AYVUDA.
DESAFORTUNADAMENTE, EN LA COMUNIDAD LATINA, HAY
MUCHOS ESTIGMAS Y PERCEPCIONES NEGATIVAS SOBRE LA
SALUD MENTAL Y MUCHAS VECES SE ESCONDE DERAJO DE LA
ALFOMBRA DEJANDO A LOS NIROS SIN RECURSOS O FORMAS
DE SOBRELLEVAR LA SITUACION. EL KIT DE HERRAMIENTAS
NO SOLO BRINDARE UN GRAN CONOCIMIENTO A LA
COMUNIDAD LATINA, SINO QUE TAMBIéN AYUDARa A LOS
CUIDADORES A COMPRENDER mas SOBRE LA SALUD MENTAL
Y LA AYUDA QVE ESTa DISPONIBLE DENTRO DE NVESTRA
COMUNIDAD.
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LA SALUD MENTAL INCLUYE NVESTRO BIENESTAR
EMOCIONAL, PSICOLAGICO Y SOCIAL. AFECTA LA FORMA EN
QUE PENSAMOS, SENTIMOS Y ACTUAMOS. TAMBIéN AYUDA A

DETERMINAR COMO MANEJAMOS EL ESTRéS, NOS

RELACIONAMOS CON LOS DEMasS Y TOMAMOS DECISIONES
(cbc)

1 DE CADA 5 NIROS, YA SEA ACTUALMENTE O EN ALGuN
MOMENTO DE SV vIDA, HA TENIDO UNA ENFERMEDAD
MENTAL GRAVEMENTE DEBILITANTE. (CENTROS PARA EL
CONTROL Y LA PREVENCION DE ENFERMEDADES)

NO HAY UNA SOLA CAUSA PARA LA ENFERMEDAD MENTAL.
VARIOS FACTORES PVEDEN CONTRIBVIR AL RIESGO DE
ENFERMEDAD MENTAL, COMO EXPERIENCIAS TEMPRANAS DE
vIDA ADVERSAS, TRAVMA O ANTECEDENTES DE ABVSO (POR
EJEMPLO, ABVSO
INFANTIL, AGRESION SEXVAL, PRESENCIAR VIOLENCIA, ETC.)

EXPERIENCIAS RELACIONADAS CON OTRAS CONDICIONES
MéDICAS CONTINVAS (CRONICAS), FACTORES BIOL6GICOS O
DESEQVUILIBRIOS QUIimMICOS EN EL CEREBRO, VSO DE
ALCOHOL O DROGAS, SENTIMIENTOS DE SOLEDAD O
AISLAMIENTO



FOMENTANDTO LA ATENCION PLENA
-MITIGAR LOS EFECTOS DEL BULLYING "™

-MEJORAR EL ENFOQUE EN NIROS CON TDAH ~

't

-MEJORAR LA SALUD MENTAL Y EL BIENESTAR C)

EL EJERCICIO ES UNA EXCELENTE MANERA DE AYUDAR A LOS NIROS A APRENDER LA
ATENCION PLENA.
ESTA ACTIVIDAD CONVIERTE UNA CAMINATA DIARIA PROMEDIO EN UNA NVEVA Y
EMOCIONANTE AVENTURA.

: DILE A TUS HIVOS QUE IRAN A UN SAFARI: SU OBJETIVO ES NOTAR LA MAYOR
CANTIDAD DE PaJAROS, INSECTOS, BICHOS Y CUALQUIER OTRO ANIMAL QUE PUVEDAN.
CUALQUIER COSA QUE CAMINE, GATEE, NADE O VUELE ES INTERESANTE Y NECESITARAN
ENFOCAR TODOS SUS SENTIDOS PARA ENCONTRARLOS, ESPECIALMENTE LOS mas PEQVEROS
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' AYUDA SIN TERAPIA F

LA TERAPIA NO ES ADECVADA PARA TODOS Y,
LAMENTABGLEMENTE, NO TODOS TIENEN ACCESO O LOS MEDIOS
ECONOMICOS PARA RECIBIRLA. TODAVIA HAY MUCHAS
ACCIONES DIFERENTES QUE UNO PVEDE TOMAR PARA AYVUDAR
A SUS HIVOS CON ENFERMEDADES DE SALUD MENTAL Y/O
PRACTICAR UNA BUENA SALUD MENTAL.

CONECTESE CON AMIGOS Y FAMILIARES:ANIMA A SV HIJO A COMUNICARSE Y COMPARTIR SVS
SENTIMIENTOS Y PENSAMIENTOS CON PERSONAS QUE SE PREOCUPAN POR éLLOS PVEDE SER
MUY BENEFICIOSO. AUMENTA SV SENTIDO DE PERTENENCIA Y PROPGSITO. ADEMaS DE
AUMENTAR SV FELICIDAD, REDVCIR EL ESTReS Y MEJORA LA CONFIANZA EN Si mISMOS Y
LA AVTOESTIMA.

ACTIVIDAD FiSICA:PROMOVER LA ACTIVIDAD FiSICA EN LA VIDA DE SV HIJO TIENE MUCHOS
BENEFICIOS GRATIFICANTES PARA SV BIENESTAR MENTAL. AUVMENTA SV AVTOESTIMA, AYVDA
A ESTABLECER Y ALCANZAR METAS Y PVEDE ENCADENAR POSITIVAMENTE SV ESTADO DE
anNimo.

MEDITACION GVIADA:EL vSO DE LA MEDITACION GVIADA PVEDE MEJORAR EL SVERO DE SV HIJO
Y TAMBIéN LA REGULACION EMOCIONAL. HAY MUCHAS PLATAFORMAS DIFERENTES DONDE UNO
PVEDE ENCONTRAR VIDEOS COMO YOVUTVBE Y APLICACIONES COMO HEADSPACE Y CcALM.

MuSICA:;ALGUNA VEZ HAS TENIDO UN MAL DiA Y LUEGO ENCIENDES EL RADIO Y SVENA TV
CANCION FAVORITA DE TODOS LOS TIEMPOS, E INMEDIATAMENTE TODO SE SIENTE MEJOR?
ESCUCHAR MuSICA ALIENTA Y PROMVEVE EL AFRONTAMIENTO POSITIVO EN SITVUACIONES
DIFIiCILES, ADEmas DE CALMAR EL CUERPO. AL PONER MuSICA PARA QVE SV HIJO ESCUCHE,
CANTE O BAILE, PVEDE AYUDARLO A EXPRESARSE DE OTRA MANERA QUE NO SEA
CON PALABRAS.



BENEFICIOS DE LA TERAPIA g

MEJORES MECANISMOS DE AFRONTAMIENTO DESARROLLA CONFIANZA EN TI mISMO
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CVaNDO VER A UN TERAPEVTA

‘32 g

COMPORTAMIENTOS DESAFIANTES

CAMEBIO REPENTINO EN LOS
INTERESES Y HaBITOS HABITVALES

EXCESIVA PREOCUVPACION
Y TRISTEZA

AISLAMIENTO SOCIAL

HABLANDO DE AVTOLESIONES




@ TERAPIA SIN SEGURO &

DEBIDO A MUCHAS RAZONES DIFERENTES, NO TODOS TIENEN SEGURO DE SALUD, PERO NO SE
PREOCVPE, TODAVIA HAY AYUDA DISPONIBLE. UN RECORDATORIO PARA TODOS ES QUE UNO
NO NECESITA UN DIAGNGSTICO FORMAL PARA BUSCAR TERAPIA.

SI NO TIENE SEGURO O DESCUBRE QVE SV SEGURO NO CUBRE LA TERAPIA, ES POSIBLE QVE
SE ESTé PREGUNTANDO CoMO PAGAR LO QUE A VECES PVEDE SER UNA CITA COSTOSA.
AFORTUNADAMENTE, HAY MUCHOS PROGRAMAS, SERVICIOS Y TaCTICAS DISPONIBLES QUE
HACEN QUE LA TERAPIA Y LOS SERVICIOS DE SALUD MENTAL SEAN Mmas ACCESIBLES.
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W -SERVICIOS SOCIALES LOCALES

ALGUNAS OPCIONES PVEDEN INCLUSO SER GRATVITAS.

-LA ALIANZA NACIONAL SOBRE ENFERMEDADES MENTALES TAMBIéN TIENE UNA
LiNEA DE AYUDA QUE OFRECE ASISTENCIA Y ASESORAMIENTO GRATVITOS LAS 24
HORAS DEL DiA, LOS 1 DiAS 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 SV EMPLEADOR PAGA ESTOS
BENEFICIOS, EL ACCESO ES GRATVITO PARA LOS EMPLEADOS.

-UTILICE GOODRYX TELEHEALTH MARKETPLACE PARA ENCONTRAR TERAPIA EN
LiNEA ASEQUIBLE: LAS SESIONES NO SOLO SE REALIZAN VIRTUALMENTE DESDE LA
cOmMODIDAD DE SV HOGAR, SINO QUE A MENUVDO SON mas ASEQVIBLES.

NUNCA DEBE EVITAR BUSCAR SERVICIOS DE SALUD MENTAL PORQVE CREE QUE NO PVEDE
PAGARLOS. RECUERDA QUE TIENES OPCIONES.



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 SV PROPIA SALUD MENTAL.

THERAPY LATINX: ROMPER EL ESTIGMA DE LA SALUD MENTAL RELACIONADO COpN LA
COMUNIDAD LATINYX: APRENDER TéCNICAS DE AUTOAYUDA, CoMO APOYARSE A Si mISmMO Y A
LOS DEmMaS.

THE FOCUS ON YOU: BLOG DE AUTOCUIDADO, SALUD MENTAL E INSPIRACION DIRIGIDO POR UNA
' TERAPEVUTA LATINA.
ASOCIACIONES Y RECURSOS
LiNEA DE CRISIS PARA ADULTOS DE 291 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 8171.652.1624
DISPONIBLE 24/7 - PERFORMCARENJ.ORG
NATIONAL ALLIANCE FOR HISPANIC HEALTH: WWW.HEALTHYAMERICAS.ORG/
UNIDOSVS: HTTP://WWW.VUNIDOSUS.ORG/

NATIONAL HISPANIC MEDICAL ASSOCIATION: HTTP://WWW.NHMAMD.ORG/\
NAMI MERCER: WWW.NAMIMERCER.ORG

Z0cDhOC: SERVICIO EN LiNEA QUE LE PERMITE ENCONTRAR Y RESERVAR CITAS EN
PERSONA O DE TELESALUD PARA ATENCION méeDICA, DENTAL, PERO
TAMBIéN TERAPEVTAS
-OFRECE FUNCIONES EN LAS QUE PVEDE ENCONTRAR TERAPEVTAS CERCA DE
USTED Y LE PERMITE FILTRAR POR
-GéNERO,FECHA V HORA EN QUE ESTa DISPONIBLE, SEGURO, TIPO DE VISITA
(EN PERSONA O VIDEO) E IDIOMA

ADEMaS, UNO PVEDE VER CALIFICACIONES PASADAS Y TESTIMONIOS DE SUS
CLIENTES, YA SEAN PASADOS O PRESENTES. TAMBIEN SE PROPORCIONA LA
EDUCACION Y LOS ANTECEDENTES DEL TERAPEVTA.


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

AL BUSCAR UN TERAPEUTA ADECUADO PARA SV HIJO, ES IMPORTANTE
SABGER QUE TAMPBIeN HAY DIFERENTES PROFESIONALES DE LA SALUD
MENTAL QUE TAMEBIéN PVEDEN AYUDAR A EVALVAR Y DIAGNOSTICAR LAS
CONDICIONES DE SALUD MENTAL.

PSICoLOGOS: ESTaN CAPACITADOS PARA EVALVAR LA SALUD MENTAL DE
UNA PERSONA MEDIANTE ENTREVISTAS CLiNICAS, EVALUVACIONES
PSICOLGGICAS Y PRVEBAS. PVEDEN HACER DIAGNOSTICOS 'Y
PROPORCIONAR TERAPIA INDIVIDVAL Y DE GRVPO.

CONSEJEROS, CLjNICOS, TERAPEVTAS: CAPACITADOS PARA EVALVUAR LA
SALUD MENTAL DE UNA PERSONA Y VUTILIZAR TéCNICAS TERAPEVTICAS
BASADAS EN PROGRAMAS DE CAPACITACION ESPECIFICOS. TRABAJVAR COnN
UNO DE ESTOS PROFESIONALES DE LA SALUD MENTAL PUVEDE CONDUCIR
NO SOLO A LA REDUCCION DE LOS SiNTOMAS, SINO TAMBIEN A MEJORES
FORMAS DE PENSAR, SENTIR Y VIVIR.

TRABAJADORES SOCIALES CLiNICOS: CAPACITADOS PARA EVALUAR LA
SALUD MENTAL DE UNA PERSONA Y UTILIZAR TéCNICAS TERAPEVTICAS
BASADAS EN PROGRAMAS DE CAPACITACION ESPECIFICOS. TAMBIéN ESTaN
CAPACITADOS EN GESTION DE CASOS Y SERVICIOS DE DEFENSA.



PSIQUIATRAS: méDICOS CON LICENCIA QUE HAN COMPLETADO LA FORMACION
PSIQUIATRICA. PVEDEN DIAGNOSTICAR CONDICIONES DE SALUD MENTAL, RECETAR Y
MONITOREAR MEDICAMENTOS Y BRINDAR TERAPIA.

ENFERMERAS ESPECIALIZADAS EN PSIQUIATRIA O SALUD MENTAL: PVEDEN
PROPORCIONAR EVALVACION, DIAGNOGSTICO Y TERAPIA PARA AFECCIONES DE SALUVD
MENTAL O TRASTORNOS POR VSO DE SUSTANCIAS.

OTROS PROFESIONALES QUE PVEDE ENCONTRAR

ESPECIALISTAS EN PARES CERTIFICADOS: ESTOS ESPECIALISTAS HAN vIvIDO UNA
EXPERIENCIA CON UNA AFECCION DE SALUD MENTAL O UN TRASTORNO POR VSO DE
SUSTANCIAS. A MENUDO ESTaN CAPACITADOS, CERTIFICADOS Y PREPARADOS PARA
AYUDAR CON LA RECUPERACION AL AYUDAR A UNA PERSONA A ESTABLECER METAS

Y DESARROLLAR FORTALEZAS. BRINDAN APOYO, TUTORIA Y ORIENTACION.

CONSEJEROS PASTORALES: MIEMBROS DEL CLERO CON ENTRENAMIENTO EN
EDUCACION PASTORAL CLiNICA. ESTaN CAPACITADOS PARA DIAGNOSTICAR Y
BRINDAR ASESORAMIENTO. LOS CONSEJEROS PASTORALES PVEDEN TENER
EQUIVALENTES A UN DOCTORADO EN CONSEJERIA.
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‘DARLES EXPLICACIONES CONCRETAS.

‘ESCUCHELOS Y VALIDE SUS EXPERIENCIAS (ESTé ATENTO A LAS REACCIONES
DURANTE LA DISCUSION Y DISMINVYA LA VELOCIDAD O RETROCEDA SI SV HIVO SE
CONFUNDE O PARECE MOLESTO)

-ASEGURESE DE QUE SEPAN QUE ESTO NO ES SV CULPA.

‘TENER CONVERSACIONES FRECVENTES

‘DEJA QUE TE HAGAN PREGUNTAS
‘INCLUIR A LA FAMILIA Y/0O AMIGOS CERCANOS
‘DISCUTIR EL AUTOCVIDADO Y LA PREVENCION.
‘NO TENGAS MIEDO DE PREGUNTAR SOBRE EL SVICIDIO.



S Heebr L

ENCONTRAR EL AJUSTE ADECUADO
PARA Ml HIVO Y PARA Mi

ASEQUIBILIDAD: ;PVEDO PAGAR ESTE TERAPEVTA
SIN EXPERIMENTAR DIFICULTADES FINANCIERAS?
;HAY OTRAS OPCIONES QUE SEAN mas ASEQUIBLES?

ACCESIBILIDAD: ;SU HORARIO SE ALINEA CON EL miO
Y CON EL DE mI HIJO? ;SON LOS masS ADECUADOS
PARA LAS NECESIDADES DE mI HIVO?

ESPECIALIZACION: ;SE ESPECIALIZAN EN LOS
PROBLEMAS QUE ENFRENTA MI HIVO Y NECESITA
AYUDA PARA SOBRELLEVARLOS Y SUPERARLOS?

MéToDO0S: ;SVUS MéTODOS DE AYUDA BENEFICIAN Y
FUNCIONAN PARA MI HIVO? ;ESTOY DE ACVERDO
CON SUS meéTODOS DE PRACTICA Y LO QUE VSARAEN
PARA AYUDAR A Ml HIJO A OBTENER LA AYUDA
QUE NECESITA?
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' SUPERAR EL ESTIGMA DE LA SALUD y
MENTAL EN LA COMUNIDAD LATINA ‘\
A
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-ELIMINANDO LA BARRERA DEL IDIOMA

‘FOMENTAR LA PARTICIPACION FAMILIAR: LOS LATINOS TIENEN FVERTES REDES
FAMILIARES: EL APOYO PVEDE 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 RAICES FISIOLAGICAS DE LA ENFERMEDAD MENTAL: LA
FALTA DE INFORMACION Y LOS MALENTENDIDOS ALIMENTAN EL ESTIGMA.
PROPORCIONAR DETALLES SOBRE DIAGNOSTICOS, DISCUTIR OPCIONES DE

TRATAMIENTO Y RESPONDER PREGUNTAS.

AYUDAR A LA COMUNIDAD LATINX A SUPERAR EL ESTIGMA DE SU COMUNIDAD SOBRE
LAS ENFERMEDADES MENTALES ES DIFiCIL. PERO CUANTO mas ENTIENDAN LOS
MéDICOS LA CULTURA LATINA Y TRABAJVEN PARA CREAR CONCIENCIA SOBRE LOS
TRASTORNOS Y SiNTOMAS DE SALUD MENTAL, MEJOR.




4 NOTADEL AUTOR 4

SENTARSE Y HABLAR CON SUS HIVOS SOBRE TEMAS cOMO LA SALUD MENTAL
PUVEDE SER MmUY DESAGRADABLE. ESPERO QUE ESTE KIT DE HERRAMIENTAS NO
SOLO AYUDE Y EDVUQVE mas SOBRE LA AYUDA QUE ESTa DISPONIBLE DENTRO DE
NUESTRA PROPIA COMUNIDAD. PERO TAMBIEéN ANIME A VSTED, cOMO PADRE O
CUIDADOR, A QUERER TENER ESAS CONVERSACIONES CON SV HIVO Y APRENDER
mas SOBRE LO QUE ESTa LUCHANDO O LO CONFUNDE. EL PROCESO DE SALUD
MENTAL DE CADA PERSONA ES DIFERENTE, ASi QUE NO SE DESANIME SI PARECE
LLEVAR MasS TIEMPO QUE OTROS. CREYENDO EN VUSTED mISMO Y TOmMAR
MEDIDAS PARA MEJORAR LA SALUD MENTAL DE SV HIJO ES LO IMPORTANTE.
COMO HIVA DE DOS PADRES INMIGRANTES DE HONDURAS, NO HABIA MUCHAS
CHARLAS DE SALUD MENTAL EN MI CASA Y TAL VEZ FUE POR FALTA DE
CONOCIMIENTO. ESTOY AQUi 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 SV
H190. PVEDE QUE NO LO PAREZCA, PERO REALMENTE AYUDARAE A SV HIJO.

ESCRITO POR JULIE REYES -=NAMI MERCER INTERNO

National Alliance on Mental lliness Serving the New Jersey Capital Area N\



