
Recursos de salud Recursos de salud 
mentalmental

Cómo cuidar de su  Cómo cuidar de su  
propia salud mentalpropia salud mental
Para ayudar a su hijo a manejar y cuidar su 
salud mental, usted también debe cuidar la 
de usted.

Información y 
consejos para ayudar a 

los padres a apoyar la 
salud mental de su hijo

Practique el autocuidadoPractique el autocuidado
Encuentre aquello que le ayude a sentirse 
tranquilo y centrado e intégrelo en su vida 
diaria. 

Dese un respiroDese un respiro
Cuando sienta que su estrés o ansiedad 
aumenta (ya sea por las exigencias del día a 
día o durante una interacción con su hijo) haga 
un alto, respire y vaya a un espacio tranquilo 
durante unos minutos. Regrese sólo después de 
que se sienta tranquilo y controlado. Está bien 
tomarse un descanso por salud mental.

Tenga cuidado con las redes socialesTenga cuidado con las redes sociales
Todos exponen lo mejor de sí mismos en las 
redes sociales y esto puede hacer que parezca 
que otras familias son más perfectas o más 
“unidas” que la de usted. Simplemente recuerde 
que sólo está viendo fragmentos seleccionados 
de la vida de las personas en línea.

Tenga actividad físicaTenga actividad física
Además de ser bueno para el cuerpo, el 
ejercicio libera sustancias químicas que 
disminuyen el estrés y la ansiedad. Intente 
realizar al menos 30 minutos de ejercicio tres 
o más veces por semana.

Pida ayudaPida ayuda
Ya sea con su cónyuge o su pareja, o con un 
amigo, miembro de su familia o profesional 
de la salud mental, busque ayuda cuando                
la necesite.

Si su hijo está teniendo dificultades, hay 
recursos disponibles para ayudarlo (y para 
ayudar a usted).

Trabaje con el personal de la escuela Trabaje con el personal de la escuela 
de su hijode su hijo
Si su hijo está teniendo dificultades, recuerde 
que los maestros y el personal de apoyo de su 
escuela están disponibles para ayudarlo. Si no 
pueden ayudar con un problema en particular, 
pueden proporcionar remisiones y hacer 
sugerencias.

Hable con el pediatra de su hijoHable con el pediatra de su hijo
El pediatra conoce a su hijo y está interesado 
en su salud mental, así como en su salud física; 
hable con él y pídale consejo.

Otros recursosOtros recursos  
u On Our Sleeves (www.onoursleeves.org)

ofrece a los padres información y recursos
gratuitos sobre salud mental infantil, 
basados en expertos.

u National Crisis Text Line: envíe un mensaje
de texto con HOME al 741741 para chatear 
en línea con alguien que puede ayudar.

u Activeminds.org puede ayudarle a conec-
tarse con un profesional de salud mental en
su área, especializado en trabajar con niños.
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Maneras de apoyar la salud mental de su hijoManeras de apoyar la salud mental de su hijo

Del mismo modo que usted cuida 
la salud física de su hijo, también 
es importante que cuide y apoye 
su salud mental.

En este folleto se presentan 
una serie de cosas sencillas que 
puede hacer para ayudar a su hijo 
a mantener y mejorar su salud 
mental y bienestar cada día.

Algunas maneras en que puede ayudar a su 
hijo a proteger, mejorar y mantener su salud 
mental y su bienestar:

Ame a su hijo incondicionalmenteAme a su hijo incondicionalmente
Para que su hijo se sienta seguro y aceptado, 
necesita saber que el amor de usted hacia él/ella 
no depende de la buena conducta o de los logros. 
Diga a su hijo con regularidad que lo ama: esto es 
en especial importante cuando las cosas se ponen 
difíciles y su hijo no se encuentra en su mejor 
momento.

Fomente la confianza de su hijoFomente la confianza de su hijo
Anime a su hijo a probar nuevas actividades 
y dominar nuevas habilidades. Bríndele 
oportunidades para que le muestre lo capaz 
que es, y ayúdelo a aprender de los errores que 
comete.

Limite el tiempo de uso de dispositivos Limite el tiempo de uso de dispositivos 
electrónicoselectrónicos  
Si bien algunos programas de televisión 
y videojuegos pueden ser educativos y 
beneficiosos, los niños necesitan actividad física    
y juego para poder prosperar y crecer.

No minimice las emocionesNo minimice las emociones
Lo que puede parecer un pequeño problema 
para usted puede ser un problema muy grande 
para su hijo. Anime a su hijo a etiquetar sus 
emociones, hágale saber que comprende cómo 
se está sintiendo, y trabajen juntos para encontrar 
soluciones a los problemas.

Apoyar la salud mental de su hijo no 
requiere hacer nada extraordinario. En 
realidad, son las pequeñas cosas que 
usted hace cada día, como asegurarse 
de que su hijo coma bien, vaya a la 
escuela, tenga muchas oportunidades 
para jugar y duerma lo suficiente, las 
que generan la mayor diferencia.

Déjelo jugarDéjelo jugar
Además de ser divertido, el juego puede aliviar 
el estrés. El juego también es importante porque 
enseña a su hijo autocontrol, creatividad y 
habilidades para resolver problemas, todo lo cual 
le ayudará a proteger y mantener su salud mental       
a medida que crece.

Enseñe técnicas para calmarseEnseñe técnicas para calmarse  
Es útil que los niños sepan cómo calmarse cuando 
están molestos, enojados o preocupados.

Hable con su hijoHable con su hijo
Tómese un tiempo cada día para sentarse y hablar 
con su hijo. Haga preguntas abiertas y escuche sin 
interrupciones. Desarrollar estas conexiones hará 
que su hijo se sienta más cómodo al acudir a usted 
con sus problemas, ahora y en los años venideros.

Haga de su hogar un lugar seguroHaga de su hogar un lugar seguro  
Su hogar debe ser un lugar donde su hijo se sienta 
amado, seguro y protegido. El hogar también 
debe ser un sitio donde su hijo sepa que las 
consecuencias por errores o mala conducta serán 
apropiadas, consistentes y justas.

No tenga miedo de pedir ayudaNo tenga miedo de pedir ayuda  
Incluso cuando haga todo bien, la salud mental     
de su hijo aún puede ser un problema. En estos 
casos, busque ayuda. Hable con el pediatra de su 
hijo para obtener consejos y remisiones.
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