Ensenar a los estudiantes y padres sobre:

Depresion y suicidio en adolescentes
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Suicide Prevention
Life Line:

CREATED BY: Well-being Safety Assessments
Dedicated to preventing violence in schools across the United States.
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¢Que es la Depression?

Ser un adolescente puede ser dificil, especialmente en el
mundo de hoy. Como persona, estas cambiando. Tu
cuerpo esta creciendo y estas empezando a tener tus
propios pensamientos y creencias que pueden diferir de
otros. Es probable que esté experimentando muchos tipos
diferentes de emociones. Puedes sentirte genial un
momento y triste el siguiente momento. Estos altibajos
son normales como usted transiciéon en hacerse un adulto.

A veces, los adolescentes pueden experimentar mucha
tristeza y sentirse deprimidos. Este sentimiento puede
durar mucho tiempo e incluso comenzar a interferir con
su vida diaria. La depresion es una enfermedad médica
gue puede afectar su suefo, alimentacion y educacion. La
depresidén es comun y puede ocurrir en nifAos,
adolescentes y adultos. Este folleto discutira como
reconocer la depresidén y qué hacer si usted la tiene o
conoce a alguien que lo hace.




SIGNOS Y SINTOMAS

LISTU

PARA LA DEPRESION INFANTIL / ADOLESCENTE

Constantemente sintiéndose triste, ansioso y solo.x

Sentirse desesperado, como si la situaciéon no x

mejorara. x

No tener energia o menos energia de lo normal. X

Sentirse enojado o irritable la mayor parte del X

tiempo.
b ¢

No me interesa la familia o los amigos / quiero estar
solo.

Los grados estan bajando.

Ya no participe en actividades, como deportes o
clubes.

Los habitos alimenticios han cambiado/comien
mas o menos de lo normal.

Los habitos de suefio han cambiado /dormir
menos de lo normal.

Dificultad para concentrarse, recordar infor
o tomar decisiones.

X
1
X
X
X
94

Hablar, escribir o dibujar sobre el suicidio o |
muerte.
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Pedir ayuda no es un signo de debilidad, muchas personas tienen que
recibir tratamiento antes de que puedan sentirse mejor.

Los nifios y adolescentes deben tratar de hablar con un adulto de
confianza sobre como se sienten. Hable con un padre solo 0 con un
maestro favorito o consejero escolar acerca de sus emociones. Siga
hablando hasta que reciba la ayuda que necesita.

Sino conoce a un adulto de confianza, busque ayuda comunicandose
con National Suicide Lifeline al: 800.273.8255 or go to:
www.suicidepreventionlifeline.org

Los nifios y los adolescentes también pueden enviar mensajes de
texto para pedir ayuda: 4HELP or (44357). Un profesional respondera
su texto en segundos.

Una lista de healthlines nacional puede ser encontrada por ir a: The
National Institute of Mental Health. Este sitio proporciona una gran
informacion sobre los diagndsticos de salud mental / los signos y
sintomas / factores de riesgo y soluciones de tratamiento.
https://www.nimh.nih.gov/index.shtml

Los nifilos y adolescentes también pueden acudir a su pediatra o
meédico de cabecera y pedir un examen fisico. El médico haréd muchas
preguntas, incluyendo preguntas sobre salud mental y puede dirigirte
a recursos en tu area. Es importante ser veraz y no minimizar como te
sientes.
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La depresion se trata con consejeria, medicacion de

los una combinacién de los dos.
La consejeria es un tratamiento en el que te reuniras

con un terapeuta que hablara contigo sobre tus
sentimientos, emociones y comportamientos. La
consejeria puede ser uno a uno solo con usted y su
reunion de consejeros o puede involucrar auno o
mas de los miembros de su familia en el
asesoramiento familiar. Su terapeuta puede incluso
sugerir asistir a una sesién de asesoramiento en

grupo donde se reunira con un grupo de personas
gue estan luchando con problemas similares. Sea

honesto con su consejero acerca de cémo se siente
acerca de estos diferentes tipos de consejeria para

gue él/ella pueda tomar las decisiones correctas
sobre su tratamiento.
Un consejero o terapeuta puede ser un psicélogo, un
psiquiatra o un consejero con licencia. Dependiendo
de sus antecedentes y educacién, pueden recetar
medicamentos o recomendar a alguien que pueda
recetarte medicamentos para ayudarte a manejar
los sentimientos que estds experimentando. Es
importante seguir las instrucciones del
medicamento que estad tomando y hacerle saber al
consejero como se siente. Algunos medicamentos
funcionaran de manera diferente en diferentes
individuos. No deje de tomar el medicamento sin el

permiso de un médico.

www.well-beingsafetyassessments.com



UNA GUIA PARA LOS PADRES

PARA LA

DEPRESION INFANTIL /

ADOLESCENTE

PRESTE ATENCION

hablar sobre la muerte o

es raro que los ninos
hablen de lastimarse
antes de intentar
suicidarse.

Cuando escuche a un nino

morir, tdmelo en serio. No

NO LOS DEJES
SOLOS

Siun adolescente /
nino le dice que esta
considerando

, hacerse dano, no los
< dejes solo.

PONTE ACTIVO

Adopte un enfoque
holistico para ayudar a su

PEDIR AYUDA

Los padres no tienen

hijo con la depresion
comiendo sano y haciendo
gjercicio regularmente con

BUENA
COMUNICACION

que tener todas las
respuestas. Cuando su
hijo muestre signos 'y
sintomas de depresion,
comuniquese con el
meédico de atencion
primaria del nino, un
consejero o un
funcionario de la escuela
y pida consejo.

Hablar con su hijo sobre el
suicidio no los hara
suicidarse. Pero abrir [Ineas
Si un nifio ests de _comunjcacién puede

' mejorar como se siente su

considerando suicidarse, hi h | b “nt
esta pensando en un plan JO Y hacerie saber cuanto

para hacerlo realidad. le importa.
Aseglrese de que su casa
sea un entorno seguro

guardando medicamentos,
alcohol, armas y otros
articulos peligrosos.

SEA CONSCIENTE

-
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ELIGE EL MEJOR
CONSEJERO

Hay muchos tipos
diferentes de couonselors
y muchas ideas diferentes
sobre como ayudar con la
depresion. Si el consejero
que eligio inicialmente no
esta trabajando, no tenga
miedo de encontrar un
nuevo terapeuta que vaya a
trabajar.

EL MEDICAMENTO
CORRECTO

Diferentes medicamentos
funcionan de manera
diferente en adolescentes y
ninos. No tenga miedo de
decirle al consejero como
funciona realmente el
medicamento.




;Como afecta el virus COVID-19 a la
depresion infantil?

Debido a la pandemia, muchos estudiantes
tienen que aprender de casa. En lugar de
socializar con otros nifios de su edad, estan
confiando en la seguridad de su casa. Aunque
pueda ser necesario asistir a la escuela virtual en
este tiempo, es esto importante para entender
como esto puede afectar a un nifio y su
bienestar emocional.

La escuela es mas que un ambiente donde se
nos ensefan lecciones. La experiencia educativa
también les da a los estudiantes la habilidad de
interactuar con otros. Hablan, rien y aprenden
juntos. La escuela también obliga a los nifios a
levantarse a una hora designada, vestirse, comer
breakfeast, y comenzar su dia. Esta estructura,
asi como la interaccion social proporcionada en
la escuela, es una defensa contra la depresion
infantil. Los nifios y adolescentes estan ocupados
con su dia y no tienen tiempo para concentrarse
en las cosas de su vida que no les gustan.
Debido a la pandemia, los nifios ahora tienen
mas tiempo en sus manos. En lugar de pasar
este tiempo con amigos e interactuar con otros,
estan solos o rodeados por los mismos
miembros de la familia. Debido a la situacion, los
estudiantes estan pensando lo que no les gusta
de su vida, en lugar de las actividades que solian
disfrutar.

www.well-beingsafetyassessments.com

Cuanto mas piensan en estos pensamientos
negativos, peor se sienten. No toma mucho tiempo
y los nifios comienzan a tener dificultades para
encontrar algo sobre su vida actual que desean.
Ademas de estos sentimientos, los nifios se
enfrentan a la posibilidad de que sus padres y seres
queridos contraigan el virus y se enfermen a causa
de él, ademas de preocuparse por la presion
financiera en la que esta pandemia ha dejado a sus
padres. Este peso emocional que los nifios estan
sintiendo en este momento es enorme y debido a
sus habilidades de afrontamiento minimas los estan
dejando sintiéndose increiblemente
desesperanzados. Sin embargo, hay algunas cosas
que los padres pueden hacer para ayudar a sus
hijos durante este tiempo.

e Dirfjase a sus nifios. Dejeles saber que aunque
esto sea un tiempo asustadizo que juntos su
familia lo puede pasar.

e Escucha a tus hijos. Los nifios y adolescentes
necesitan hablar para sacar sus miedos vy
preocupaciones. Incluso si no hay una solucion
en este momento, hablar de la situacién es
mejor que mantenerla dentro.

e Fomente una estructura diaria con sus hijos.
Levantate..  vestirse.. ~ Comer.. Lecciones
escolares.. etcetera.

e Socializar. Encuentre una manera de interactuar
con otras personas fuera de su hogar. Ya sea en
una reunién de Zoom, teléfono, chat, Facetime,
Portal o a una distancia de 6 pies. Encuentre
una manera de hacer que sus hijos hablen y
socialicen con los demas. Cuando nos
enfocamos en |0 positivo; no tenemos tiempo
para lo negativo.

e Limite la cantidad de noticias que sus hijos
escuchen. Puede que no actuen como si
estuvieran escuchando, pero es posible que te
sorprenda lo que estan recibiendo.



Well-being Safety
Assessments

Dedicado a prevenir la violencia en las escuelas de los
Estados Unidos

Para obtener recursos adicionales sobre la seguridad de los
estudiantes, comuniquese con WSA al:

www.well-beingsafetyassessments.com
573.451.2151

www.facebook.com/wellbeingsafetyassessments
www.twitter.com/wellbeingsafetyassessments
www.pinterest.com/wellbeingsafetyassessments




¢ES HORA DE PEDIR AYUDA?




LA DEPRESION NO ES UN SIGNO DE ir
DEBILIDAD e

SUICIDE PREVENTION LIFE*/

1-800-273-8255



