MAYO: MES DE LA CONCIENCIA DE SALUD MENTAL
— Que Necesitan Saber los Padres —

Informacion Fundamental

Mayo es el mes de la concientizacion de salud mental cual empez6 en 1949 para
aumentar el conocimiento de la salud mental y el impacto que los trastornos pueden
tener sobre el bien estar de un individuo, nifios, familias, y comunidades.

¢, Como puede un padre aumentar el conocimiento de la salud mental?

Entienda los temas principales de la salud mental: Nuestra salud mental esta
determinada por nuestra biologia, experiencias de vida (por ejemplo, trauma), e
historia familiar. Nuestra salud mental ayuda determinar como vamos a pensar,
sentirnos, y reaccionar. Una sefal que necesitamos apoyo con nuestra salud
mental puede ser:

o Cambio en habitos de sueno — dormir mas o menos de lo necesitado,
Sentir que nada importa, tener cambios de humor drasticos y frecuentes,
Dificultad completando actividades cotidianas. Aprenda méas aca

Presione los enlaces aca para aprender mas sobre diferentes trastornos de
salud mental: Depresion, Ansiedad, TDAH, Trastorno de estrés postraumatico
Aprenda a hablar con sus hijos sobre la salud mental

o Converse sobre la salud mental con sus hijos de una manera frecuenté,
deje que ellos hagan preguntas, Escuche y valide las experiencias de sus
hijos. Aprenda més aca

iSea un ejemplo para su familia! Cuide su salud mental.

o Podngase metas realistas, Cuide su cuerpo (coma sano, mueva su cuerpo,

duerma lo suficiente), Evite el alcohol y otras drogas. Aprenda mas aca
Participe en actividades, este mes de mayo, patrocinado por el gobierno de DC.
Vea una lista de los eventos aca

Recursos Adicionales

e Videos hecho por Columbia
University sobre la salud
mental

e Apoyo para nifios

e Apoyo para adolescentes

P
‘sive Mary’s Center


https://www.nami.org/Your-Journey/Identity-and-Cultural-Dimensions/Hispanic-Latinx/La-salud-mental-en-la-comunidad-latina
https://psiconecta.org/?s=depresion
https://www.mayoclinic.org/es-es/diseases-conditions/anxiety/symptoms-causes/syc-20350961
https://www.cdc.gov/ncbddd/spanish/adhd/diagnosis.html
https://www.cdc.gov/childrensmentalhealth/spanish/ptsd.html
https://psiconecta.org/adultos
https://psiconecta.org/adultos
https://dbh.dc.gov/page/mental-health-awareness-month-2021
https://practiceinnovations.org/resources/community-mental-health-project
https://psiconecta.org/ninos
https://psiconecta.org/adolescentes

