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Una Vision Mensual de Herramientas Practicas para Ayudar a su Familia

Bienestar Hoy

Apoyando a Sus Hijos Durante COVID-19

Lecciones de Salud
Mental Familiar

Una forma de apoyar a sus hijos
es ensefarles como tener una
buena salud mental. El sitio web
Hope4Utah tiene lecciones de
salud mental familiar para
ayudarlo a ensefiar a sus hijos. A
continuacion, se detallan los
temas incluidos en las lecciones:

* Después de una Crisis de
Suicidio.

* Intimidacion e Intimidacion
Cibernética.

» Comunicarse en Familia
cuando Alguien esta Luchando.
» Afrontamiento y Habilidades
para Resolver Problemas.

* Como Hablar con Alguien
que esta Luchando.

* Recursos Locales y
Nacionales para la Prevencion
del Suicidio.

* Hacer la Diferencia: Ayudar
al Amigo Solitario.

* Factores Protectores y
Resiliencia.

* Reduccion al Acceso a
Medios Letales.

* Cuidados Personales.

* Redes Sociales e Internet.
 Abuso de Sustancias.

* Hablar sobre la Prevencion
del Suicidio en Familia.

* Comprender las Sefiales de
Advertencia y los Factores de
Riesgo.

Tradicionalmente, el comienzo de un
nuevo afo escolar esta a la vuelta de la
esquina, pero con COVID-19, este afio
escolar sera cualquier cosa menos
tradicional. No importa cémo su
distrito escolar haya decidido continuar
con el afio escolar, existen algunas
formas en que usted como padre puede
apoyar a sus hijos.

* Comprender su frustracion.

Es muy probable que sus hijos no
hayan podido ver amigos en absoluto,
o al menos no tan a menudo como
solian hacerlo. También han tenido
que perderse muchas actividades
normales de verano, y ahora las
escuelas tendran muchos cambios y
mucha incertidumbre. jEstos cambios
pueden ser dificiles y frustrantes para
nifios de todas las edades! Aqui le
damos algunas ideas sobre como ser
comprensivo:

» Simpatice con sus hijos.

» Valide sus sentimientos de
frustracion y decepcion.

» Haga una lluvia de ideas sobre
formas de hacer que la situacion
funcione, como permitiendo mas
tiempo en los medios sociales para
comunicarse con amigos.

Para Padres & Familias

* Apoyar el aprendizaje remoto.
Es probable que sus hijos tengan que
aprender algo en linea este afio
escolar. Saber cémo ayudar a sus
hijos puede ser un desafio. Aunque el
aprendizaje en linea puede hacer que
se sienta abrumado, manténgase
positivo. Lo mas probable es que si
se queja o arrastra los pies cuando se
trate de aprendizaje en linea, también
lo haran sus hijos. Tener algun tipo
de rutina ayudard a aliviar la
ansiedad y el estrés. Aqui le damos
algunos consejos generales que
pueden ayudar:

» Cree un horario realista.

» Reserve tiempo para socializar y
hacer ejercicio.

» Pruebe con un "periodo de
trabajo", luego un "periodo de
relajacion" y repita esto durante el
dia.

* Fomentar habitos saludables.
Aunque la escuela y las actividades
seran diferentes, trate de mantener a
sus hijos en un horario de suefio
constante.  Ofrezca comidas y
refrigerios saludables durante todo el
dia y asegurese de que tengan tiempo
para hacer ejercicio. Ayudelos a
practicar la atencion plena, que es
cuando se dejan sentir bien con las
emociones que sienten y luego se
permiten seguir adelante.

* Nota - La informacion en este boletin es solo para fines educativos generales. No constituye y no debe sustituir el asesoramiento profesional individual, la psicoterapia

o la prestacion de servicios psicoldgicos. Este boletin es producido por Hope4Utah, una organizacion sin fines de lucro que brinda capacitacion, recursos y apoyo para

prevenir, intervenir y responder a los suicidios y mejorar la salud mental.






	* Recursos gratuitos de COVID-19 para Estudiantes, Padres y Maestros.
	• Comprender su frustración.

