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Los adolescentes se hablan

sobre la salud mental

Esto es lo que queremos que sepas, lo que nos
ha ayudado y lo que necesitamos que los
adultos entiendan...

Common Ground Health + Monroe County Library System + Pioneer Library System + Rochester Regional Library Council



estamos
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El proyecto Los Adolescentes de FLX Estan Bien reuni6 a un equipo de 15 adolescentes
que dirigieron la creacion y el desarrollo de estos materiales. El equipo se componia de
jovenes de distintas razas, etnias y orientaciones de género, procedentes de los condados
de Livingston, Monroe, Ontario, Wayne y Wyoming. La iniciativa Los Adolescentes de FLX
Estan Bien pretende mejorar el conocimiento de la salud mental de los jovenes que asisten
a escuelas medias y secundarias en la region de los Finger Lakes (FLX) de Nueva, York.

La iniciativa fue una asociacion entre Common Ground Health, el Sistema de Bibliotecas
del Condado de Monroe, el Sistema de Bibliotecas Pioneer, y el Consejo Regional de
Bibliotecas de Rochester. Juntos, los jovenes trabajaron con un equipo de profesores de
diseno grafico y estudiantes del Instituto de Tecnologia de Rochester (RIT) para disenar
los recursos. Un bibliotecario para jovenes adultos del condado de Monroe también
proporciond apoyo para el contenido escrito de los materiales. La Red de la Biblioteca,
Nacional de Medicina finaci6 esta iniciativa.

Para aprender mas, visita healthikids.org/flxteensarealright

¢Que es la alfabetizacion en salud mental?

El comprender como cultivar y mantener una buena salud mental. El comprender los
trastornos mentales, sus sintomas y tratamientos. El reducir el estigma. El comprender
coémo encontrar y conseguir ayuda eficazmente.

iLa alfabetizacion en salud mental es importante! Tanto si tienes desafios con tu salud
mental como si no, es importante que sepas ¢omo cuidarte y como apoyar a tus
companeros. Sigue leyendo para aprender mas de tus companeros sobre la salud mental,
y habla con tu bibliotecario de donde y como encontrar mas informacion.
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Pues, sl...
de eso se trata...

Luchas contra la ansiedad y la
depresion, y la gente que te rodea actua
como Si pudieras evitarlas mentalmente
0 ignorarlas. Pero eso no es cierto. Es
algo real que debemos tratar — y esta
bien sentirse mal del asunto.
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La ansiedad y la depresion no son cosas de chicos o de
chicas, de trans o de cis, de homosexuales o heterosexuales.
Todos somos personas, y todos tenemos emciones, buenas y
malas. Sé dueio de tus propias emociones.

Entiende que mostrar tus
emociones no es una
debilidad, y el reprimirlas
no te hace “fuerte.” Ya
eres fuerte por ser tu
propia persona real y por
sobrevivir en este planeta.




La vida no siempre esta llena de magdalenas
y arcoiris, asi que no sientas que tienes que
sonreir todos los dias. Algunos dias apestan,
y cualquiera que te diga lo contrario no vive
en el mundo real. Si crees que tus
sentimientos son “incorrectos,” te vas a
estresar mas.
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No dejes que la historia de otra persona de su
estado mental disminuya la tuya. Esta bien
si no estas bien sea como sea — y pues a
partir de alli busca ayuda. Estas haciendo lo
mejor dia a dia.




Sacas buenas notas en la escuela, tienes amigos, juegas a
algin deporte o tocas un instrumento, y pareces que estas en
la cresta de la ola. Al menos, eso es lo que ven los demas.
Pero en la privacidad de tu casa puedes convertirte en una
persona totalmente diferente. Entiende esto de ti mismo y de
los deméas, y ponte en contacto con tus compaferos para saber
como estan realmente. Conéctate con ti mismo, también.

Puede ser que

Ao entiendas

lo que pasa en casa.

Si es que tu vida en casa no te parece un espacio
seguro, habla con un adulto en el que confias fuera
de tu casa. Un adulto de confianza puede ser un
empleado de la biblioteca, un consejero de la
escuela, un profesor, un ministro, un amigo, un
pariente, un entrenador o cualquier otro adulto en
el que confies y que quiera lo mejor para ti. 4No
sabes donde empezar?

Pide a un companero o amigo que te
recomiende a alguien.



Las alegres y las tristes, las tranquilas y las
ansiosas, las contentas y las deprimidos. Estas
son algunas de las piezas emocionales que
pueden formar parte de una persona — incluso
a la misma hora del dia. Conoce a una persona
en su totalidad, y permite que los demas te

conozean en tu totalidad, también. Dile a la
gente como te sientes y que te

falta. Encuentra a un adolescente con el que
puedas compartir tus sentimientos y
viceversa.
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La ansiedad social
Nno quiere decir que

Si alguien sufre de problemas mentales, no se lo reproches, no

le disminuyes la importancia ni le hagas bromas sobre su salud
mental (no tiene gracia). Preguntale qué le pasa o como puedes
ayudarle. Y si eres tu quien se siente atacado o invisible, confia

en un amigo o en alguien que te escuche. La gente actua asi,
por motivos de miedo o por falta de comprension. Visita

https://mentalhealthliteracy.org/ para obtener mas informacion
n O sobre los aspectos basicos de la salud mental de los adoles-
centes y como puedes apoyarte a ti mismo y a tus compafieros.

gquiero
Ser
incluido.

Si te hacen bullying, pide ayuda a https://empoweroc.org/bullying/




Vamos a los adultos en busca de ayuda, asi que tienen
que escucharnos y estar-abiertos a la verdad, aunque
sea dificil de oir.
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Es posible que no sepan lo mal que lo estamos pasando,
pero no significa que es menos real. Los adultos deben
confiar en nosotros y tomarse en serio las emociones que
compartimos. Deben pensar antes de hablar y responder con
amor, confianza y ofertas de ayuda.

Si el primer adulto al que acudes no te da lo que necesitas, busca,
a otro y otro y otro hasta que te escuchen.

Si usted es un adulto en quien se puede confiar, hagaselo
saber a los adolescentes en su vida. Si eres un adolescente
que conoce a un adulto de confianza, comparteles su nombre
a tus companeros.

¢En una crisis y necesitas hablar con alguien-ahora mismo?
Llama 1-800-273-8255 o textea "AYUDA" a 741741
0 a 442-AYUDAME en WhatsApp.
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Solemos esconder nuestros
sentimientos porque tenemos
miedo de ser juzgado.

Sin embargo, si todos nos compartiéramos, veriamos que

no estamos solos. Todo el mundo tiene sus propios
problemas con la familia, los amigos, la salud mental
y/o fisica, la escuela y mucho mas. Todas nuestras
experiencias, emociones y opiniones son validas. Siempre
hay mas en una persona que las partes que deciden
mostar al mundo. Intenta conversar con esa persona —y

ponte en su lugar.



Nadie tiene mas o menos
importancia que los demas.
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No tienes que estar solo.
Uno con el otro nos podemos ayudar.



para sentirte mejor, €

ecesitas
gunque sea

dos. Cada paso cuenta,
g anana—en

Dile a la gente que Il

intenta una cosita 0
pequeno, como abrir las cortinas por 1

dias en que luchas para funcionar
ntar.

iente por levantarte € inte
a5 representan el progreso.

es que
desclfrar todo

Incluso las cositas pequen

n otros sobre tUS
y qué 1o funciono, ¥

tar la proxima Vez.

Compéarteles historias €O
eafuerzos, de qué funciono

de qué quieres inten



BU5CAE
AYUP A
REOUIERE
VALENTIA

Dile a un adulto que necesitas un profesional médico para
mejorarte. Debes sabar que es posible que encuentre a un
terapeuta o médico inadecuado antes de conocer a uno que te
ayude. Incluso tus padres pueden no ser los adultos
correctos para hablar de tu ansiedad y depresion. Esta bien
enfocarte en ti mismo con respecto a tu salud mental y
encontrar a la persona que mas te ayude.

Algunos tardamos anos en conversar y pedir ayuda.

Pero nunca es demasiado tarde.

Empieza con un comparnero, y con su apoyo, visita a un
adulto de confianza y empieza el camino hacia sentirse
mejor. Si te ignoran o si contindan con su camino, intenta de
nuevo con la proxima persona. jMereces el esfuerzo!



Los adultos de tu vida quieren hacer
10 mejor para ti, pero & veees no saben
como. Habla de tus necesidades. Cada
persona es unica y nunea debes dejar

de buscar la satisfaceion. Cuidarse a
uno mismo no es egoista, digan
lo que digan los demas.



No dejes que un adulto te diga que las personas LGBTQIA+ no
existian “cuando eran j6venes.’ Se equivocan. Siempre han existi-
do las personas de todos géneros y orientaciones. Es que
podemos aprender sobre el continuo mas rapidamente gracias al
Internet. Pero el tener acceso a la informacion no tiene que sig-
nificar que tenemos todas las respuestas. El Proyecto Trevor ha
entrenado a consejeros para los jovenes LGBTQIA+ que estan en
crisis, tienen tendencias suicidas, 0 necesitan un espacio seguro
y sin juicio para hablar, chatear o textear.

CUANDO YO EBA
APOLESCENTE,
VO TENIAMOS
T0PA5 E545
€0545...

Visita https://www.thetrevorproject.mx para mas informacion,




| os adolescentes a adultos:

A0 somos
Su generacion

Los padres, maestros, consejeros y otros
adultos nos dicen que “en sus tiempos de
adolescencia” hicieron tal cosa. Pero es
irrelevante hoy por causa del Internet, las
redes sociales, los moviles y otras
tecnologias. Es dificil explicarselo a ellos
que no crecieron con dicha tecnologia. Las
cosas cambian tan rapidamente que casi
nos agobia estar al tanto de ellas, ni hablar
de nuestros padres.

Visita bit.ly/mayoclinic_medios_sociales
para aprender mas del uso saludable de las redes sociales.



Los padres, profesores y adultos en general nos diran que
somos adolescentes perezoso, quejosos y emocionales en vez
de tratar de llegar a la raiz de nuestras emociones. A veces
es mas facil pelearse que enfrentarse con la verdad de
nuestra salud mental.

Para ayudarlos a entendernos, deberian ofrecerse clases
para los profesores y padres sobre el tema de la salud
mental adolescente.

LA GENTE ACTUAN
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[ TE PREGUNTAS DUE HACER A CONTIVUACION'] | BUSCAS MAS INEOPWACION ]
o ZEVISA L05 PECURSDS ABAJD. Estan alli para ti!
o (OMPARTE 105 BECUBSS para adultos con los adultos en tu vida.

o (HARLA CON & BIBLIOTECARID PE TU BIBLIOTECA PUBLICA 0 E5C0LAR para libros u otra informacion
sobre cualquier tema que necesites.

o//AZ COMIACTYS. Los contactos con los compafieros, amigos y adultos son como un chaleco salvavidas: te
ayuda a mantenerte a flote. Pregunta a tu bibliotecario local sobre grupos de apoyo, clubes u organizaciones
comunitarias en las que podrias participar.

Zrcursos PARA APoLESCENTES:

Empower OC -una plataforma en linea con temas relacionados a la salud para los jovenes de la Coalicion
Contra el Abuso de Sustancias del Condado de Ontario: https://empoweroc.org/es

Informacidn basica de educacidn en salud mental para los adolescentes y adultos:
https://bit.ly/mhlespanol

El Proyecto Trevor-servicios de intervencion en crisis y prevencion del suicidio para jovenes LGBTQIA+:
https://www.thetrevorproject.mx/

La Alianza Nacional de Salud Mental:
https://bit.ly/namiespanol

Prevencion del Suicidio:
https://empoweroc.org/es/suicide/

Fecursos PARA ApuLros:
Servicios locales de salud mental para jovenes: https://kidsthrive585.0rg/recursos-espanoles/

Asociacion de Salud Mental: https://www.mharochester.org/es/

Informacidn basica de educacidn en salud mental para educadores, padres y cuidadores:
https://bit.ly/namiespanol

Guia para ayudar a los nifios a lidiar con un evento traumatico (Child Mind Institute):
https://bit.ly/CMleventotraumatico

Centro para la Comunicacion entre Padres y Adolescentes:
https://parentandteen.com/spanish-language-resources/

Mental Health America:
https://mhanational.org/recursos-en-espanol

Instituto Nacional de Salud Mental: https://www.nimh.nih.gov/health/topics/espanol

Mayo Clinic— Los adolescentes y el uso de los medios sociales: ;cudl es la repercusion?:
https://bit.ly/mayoclinic_medios_sociales
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