La salud mental importa
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Estrés

Informacién para padres

El estrés es la reaccidn del cuerpo ante los
cambios, las exigencias y las situaciones dificiles.
El estrés forma parte de la vida, pero cuando el
estrés se vuelve demasiado dificil de manejar,
puede tener repercusiones negativas sobre la
vida y la salud mental de su estudiante. A
continuacién, encontrard lo que necesita saber
para ayudar a su estudiante a lidiar con el estrés,

Signos de estrés en los jovenes

Cuando se trata de la salud mental de su
estudiante, es crucial mantener abiertas las lineas
de comunicacidn. Sin embargo, los adolescentes a
menudo no verbalizan cémo se sienten, por lo que
tiene importancia prestar atencion a senales no
verbales como:

» Arrebatos emocionales e irritabilidad.

> Aumento de dolores de cabeza o de estdmago
y/o un cambio del apetito.

» Problemas para conciliar el suefio o permanecer
dormido.

» Problemas en la escuela, como dificultad para
concentrarse, baja de las calificaciones, prab-
lemas de disciplina y/o prolJlemas con los
amigos.

» Tendencia a olvidos y/o problemas para con-
centrarse.

» Unaumento de la conducta desafiante.

Usted conoce mejor a su hijo. 5halgo parece mal,
hable con él/ella. Averigile qué estdpasanda y cémo

puede ayudar.
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LY Rnsiedad

Informacién para padres

La ansiedad ocasional forma parte de la vida. Es
una reaccién natural ante eventos o situaciones
aterradoras o estresantes. Pero a veces la
ansiedad puede ser duradera y persistente, y
tener repercusiones sobre ia calidad de vida de su
adolescente,

Signos de ansiedad en/los jdvenes

Cuando se trata de la salud mental de su
estudiante, es crucial mantener abiertas las lineas
de comunicacion. Sin embargo, los adolescentes a
menudo no verbalizan cdmo se sienten, por ello es
importante prestar atencion a su estado de animo
y conducta. Algunos signos de ansiedad en los
adolescentes son:

»Dolores de cabeza o de estémage sin una causa
médica clara,

I Problemas para dormir, como pesadillas v
dificultad para conciliar el suefio o permanecer
dormido.

» Cambios del estado de animo, incluso llanto
repentino o arrebatos de ira.,

» Problemas en la escuela, como baja de las
calificaciones, problemas de disciplina y
problemas con los amigos.

» Preocupacién excesiva por eventos futuros.
> Retiro de la escuela, familia y amigos.

Usted conoce mejor a su hijo. 5 algo parece mal,
hable con él/ella. Averigiie qué estd pasanda y cémo
puede ayudar.
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<i’> Autoestima

Ihformtacion para\padres

La autoestima es la percepcién del valor de si
mismo. Los adolescentes con alta autoestima
tienen la confianza para probar cosas nuevas,
son mas capaces de afrontar los contratiempos y
cuentan con mas recursos para resistir la presion
de sus compafieros. A continuacién, se presenta
lo que necesita saber sobre |a autoestima de su
adolescente.

Signos de baja autoestima

La baja autoestima en los adolescentes puede
manifestarse de varias maneras y es importante
que los padres y cuidadores sean conscientes de los
signos.

Autoestima negativa. Los adolescentes con baja
autoestima pueden criticarse a si mismos
constantemente y expresar sentimientos de falta
de merecimientos.

Aislamiento social. Evitar las interacciones sociales
o tener dificultades para hacer amistades y mante-
nerlas puede ser un signo de baja autoestima.

Perfeccionismo. La baja autoestima puede hacer
que los adolescentes se fijen estdndares altos no
realistas, y sean demasiado autocriticos cuande no
los cumplen.

Falta de asertividad. Los adolescentes con baja
autoestima pueden tener dificultades para expresar
sus necesidades u opiniones y tienden a seguir la
corriente a los demas para evitar conflictos,

Bajo rendimiento académico. La baja autoestima
puede hacer que los adolescentes tengan dificul-
tades académicas debido al miedo al fracaso o ala
falta de confianza en sus capacidades.
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Informacién para padres

Si bien las redes sociales pueden brindar
oportunidades para conectarse, compartir
informacién y expresarse, también pueden tener
repercusiones negativas en la salud mental de los
jovenes,

Las redes sociales y la salud mental

Algunas de las maneras en que las redes sociales
pueden afectar la salud mental son:

Comparacién y autoestima. La exposicién
constante a fragmentos seleccionados y versiones
idealizadas de |a vida de otras personas en |as redes
sociales puede llevar a los adolescentes a com-
pararse con los demas. Esto puede contribuir a una
autoestima mas baja, sentimientos de insuficiencia
y ansiedad aumentada.

Miedo a perderse experiencias o eventos. Las re-
des sociales a menudo muestran sélo los aspectos
mas destacados de la vida de otras personas. Esto
puede hacer que los adolescentes sientan que se
estan perdiendo experiencias o eventos, lo que los
lleva a la insatisfaccion con sus propias vidas.

Adiccion y evitacion. El uso excesivo de las redes
sociales puede contribuir a la adiccidn a la tec-
nologia v a la evitacion de actividades de la vida
real. Pasar demasiado tiempo en linea también
puede interferir cor las responsabilidades, el suefo
y las interacciones sociales cara a cara.

Ciberacoso. El acoso en linea, el ciberacoso o los
comentarios negativos en las plataformas de redes
sociales pueden tener repercusiones importantes
en el bienestar mental de un joven.

Redes Sociales

La salud mental importa

Depresion

Informacién para padres

Todos pasamos por momentos en los que nos
sentimos deprimidos o infelices. Para la mayoria
de nosotros, estos periodos son temporales y
pronto nos sentimos mejor. 5in embargo, quisnes
sufren depresi6n tienen sentimientos constantes
y abrumadores de tristeza y desesperanza. Estos
sentimientos afectan su tralajo escolar, sus rela-
ciones y su bienestar general.

Signos de depresién en los jovenes

Cuando se trata de la salud mental de su
estudiante, es crucial mantener abiertas las lineas
de comunicacion. Sin embargo, los adolescentes
amenudo no verbalizan como se sienten, por lo
que es importante prestar atencidn a senales no
verbales como las que se listan a continuacién:

» Estado de Animo bajo persistente,
> Falta de eneryia.

» Problemas para conciliar el suefo, o dormir
demasiado.

» Pérdida o aumento repentine de peso.

#_Retiro de pasatiempos, amigos y actividades
sociales:

¢ Cambios del rendimiento escolar, como una
baja de las calificaciones y/o no quererirala
escuela,

» Participar en conducta arriesgada.

Usted conoce mejor a su hijo. 5i algo parece mal, hable
con élfella. Descubra qué estd pasando y cémo puede

ayudar. 5i su hifo habla de hacerse dane a si misme,
témelo en serfo y busque ayuda de inmediato.
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Inforniacién para\padres

Todas pasamos por momentos en los que nos
sentimos deprimidos o infelices. Para la mayoria
de iiosotros, estos periodos son temporales y
pronto nos sentimos mejor. Sin embargo, quienes
sufren depresion tienen sentimientos constantes
y abrumadores de tristeza y desesperanza. Estos
sentimientos afectan su trabajo escolar, relaciones
y bienestar general.

Soporte en persona

5i tiene inquietudes especificas acerca de la salud
mental de su adolescente, el mejor lugar para
comenzar es con su pediatra o médico familiar.

El médico de su adolescente puede recetarle
medicamentos o remitirlo con un especialista que
pueda ayudarle,

El consejero escolar de su adolescente también
puede brindarle asesoramiento y apoyo
personalizados, asi como hacerle recomendaciones
sobre qué hacer si su adolescente necesita ayuda
profesional.

Si desea encontrar un profesional de la salud
mental en su drea, La revista Psychelogy Today tiene
un directorio de profesionales de salud mental

por ciudad o cédigo postal. Visite
psychologytoday.com/us/therapists.

Los profesionales de la salud mental, como
terapeutas, conseferos y psiquiatras, pueden
brindar orientacidon personalizada con base en

las necesidades especificas de su adolescente. Si
alguna vez le preocupa la sequridad inmediata de
su adolescente, no dude en comunicarse con los
servicios de emergencia.






