ENTENDIENDO LA
SALUD MENTAL EN
LOS NINOS

Debido al cierre de las escuelas, las familias pueden sentirse abrumadas
con la responsabilidad de ensenar a sus hijos, trabajar desde casay
mantener un ambiente hogareno, feliz y saludable. Es importante observar
a sus hijos para poder ver cualquier indicador de estrés mental y encontrar
formas efectivas de ayudarlo a sobrellevarlo.

CONOCE LOS SIGNOS
.9’/3
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Una disminucién en la Teniendo Un aumento de la ira Aumento de Culpando a los demas o
energfa o actividad o problemas para dormir o irritabilidad preocupacion dificultad en
llorando o relajarse. comunicarse
frecuentemente

CONSEJOS PARA PROBAR EN CASA

Mantener Movimiento

iMuévanse! El ejercicio, yoga,

°
Ias Rutl nas atencioén plena, y caminar - todos

han probado tener beneficios para

Mantengan las rutinas intactas. Al ser consistentey 12 SillUd mental, adenr:as también {;’

estructurado puede ser calmante para su hijo ?yu ané\ ma.r(;tener e. C}(’je';lpo eh g

durante estos tiempos estresantes. orma. Considere actividades A f_%
a”l

fisicas que puedan hacerse '
Cuidado Personadl

diariamente en familia. o
Hable con
para los Padres -
Priorizar su bienestar beneficia al . sus hljos

conjunto familiar. Participar en

actividades saludables que Preglntele a su hijo sobre sus preocupaciones
promueven sentimientos y proporcione tranquilidad. Hagale saber que
positivos. Lee un libro, escucha juntos sobresaldran estos mementos. Si
musica, habla con otros adultos. necesitan ayuda en saber que decir, siga las

guias escritas aqui.

Movimientos Positivos & A

0"

Jueguen juegos, cocinen o horneen algo juntos.

Busque momentos para crear recuerdos JC'I /\) L EERe ill D-‘

felices. Encuentre algunas ideas geniales aqui. 259

RECURSOS
Cuando buscar ayuda

Usted conoce mejor a su hijo, y todos podiamos usar algo de ayuda. Si siente
gue su hijo esta luchando, pero aun tiene preocupaciones, hay disponible
apoyo adicional. Los siguientes son recursos comunitarios con enlaces para
acceder a mas informacion.

Helpline 2-1-1 Fresno es una linea de ayuda de informacién y referencias que
|

5% conecta a las personas con agencias u organizaciones que pueden
2.’2 ayudarlos en momentos de necesidad. Esta ayuda esta disponible
- | - GRATIS y es confidencial. El apoyo esta disponible las 24/7, 365

Get Connected. Get Answers. dias al ano y hablan en 170 diferentes lenguajes.

United Way Fresno and Madera Counties

Puede communicates directamente mercando
2-1-10or 1-866-559-4211

Help Me Grow de El Condado de Fresno es una linea gratuita ®
de informacion y referencias para sus nifos queridos. HMG es Q H el FrI;/slrsa goz(r)]t\y

un recurso para las familias y los proveedores que cuidan a
ninos entre 0-5 anos. El personal esta dedicado a proporcionar 1-866-KIDS-HMG
evaluaciones de desarrollo social y emocional, al igual que la

coordinacion del cuidado y el apoyo para vincular a las familias 1-866-543-7464
con los servicios adecuados. Referral hotline for the cl

NATIONAL

| |
hf?’) Todos podemos prevenir el suicidio. Lifeline ofrece 24/7 llamadas gratis y
| apoyo confidencial para personas en peligro, al igual que la prevenciony
\

recursos de crisis, para usted o sus seres queridos, al igual que guias en el

PREVE NTION utilizo de las mejores practicas para los profesionales.

{-_LI__U__;"@;':L&_:_HE,QA '| 1'800'273'TALK Or 1'800'273'8255

1-800-273-TALK Crisis Text line: 741741
1-800-273-8255

www.suicidepreventionlifeline.org

El Banco de alimentos de California Central se dedica a acabar con el
hambre en el centro de California. Se proporcionan alimentos a mas de 220
agencias en los condados de Fresno, Kern, Kings, Madera y Tulare.

El maravilloso centro de comida esta
CE NTRAL localizado en el
CAL' FO R N |A 4010 E. Amendola Dr.

Fresno, CA 93725

FOOD BANK AMERICA 559-237-3663

info@ccfoodbank.org

La Linea calida de DBH proporciona apoyo emocional y afrontamientos que

no son de emergencia para los miembros de su comunidad. Los operadores
de la linea calida brindan el apoyo en escuchar, proveer ideas practicas de
afrontamiento e informacion sobre como conectarse a los servicios de salud
del comportamiento.

DBH COVID-19 Warm Line:
559-600-WARM (9276) M-F

All 4 Youth es un programa de asociaciéon entre el Departamento de Salud
de Comportamiento del Condado de Fresno Y Superintendente de las
Escuelas del Condado de Fresno para nifnos y jovenes entre 0 a 22 anos de
edad que tienen dificultades que los afectan en la escuelay en el hogar.

559-443-4800 M-F

o0 Cog,
Cuando necesite ayuda con el aprendizaje o el comportamiento socio ‘g‘ &A._YOV% Q‘.
emocional de su hjio, la escuela de su hijo seria el primer punto de % o )
contacto. Un enlace al directorio de Superintendente de las Escuelas del .S ][Ill[[ 8
Condado de Fresno se puede encontrar aqui para acceder a los nimeros % o /N
de teléfonos de las escuelas, su pagina web y su personal de apoyo escolar 6 Perintend® (oo
gue pueden guiar atreves de recursos dentro de su escuela y comunidad beent ok

local. o

Para obtener mas recursos, actividades e informacion, haga clic en laimagen de arriba

{Estamos aqui para usted y queremos ayudar!
#UnifiedAtHome


https://padlet.com/lstack1/8e3nnjmj12vtjrnn
https://www.co.fresno.ca.us/departments/behavioral-health/childrens-mental-health
http://all4youth.fcoe.org/
https://padlet.com/lstack1/8e3nnjmj12vtjrnn
https://padlet.com/lstack1/8e3nnjmj12vtjrnn
https://icebreakerideas.com/fun-games-to-play-at-home/
https://helpmegrow.fcoe.org/
http://www.valley211.org/
https://suicidepreventionlifeline.org/help-yourself/en-espanol/
https://ccfoodbank.org/espanol/
https://fcoe.org/districts

