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..como te
sientes hoy?
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Si estas preocupado por ti mismo o un
amigo, habla con un adulto de confianza - .

- alguien que es confiable. ”,
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;COmo se ve esta caracterlstlca
en un adulto?

Confiable




cQuiénes son?

|dentifica Adultos de Confianza en:
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EN CASA EN LA EN LA ESCUELA
COMUNIDAD
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¢ Qué Harias?
;Qué Dirias?
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A veces las personas se sienten avergonzadas
de pedir ayuda.

¢, Como pedir ayuda?

Dile a un adulto de confianza:

e Como te Sientes
e Que has Intentado
e Que pueden hacer para Ayudarte
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A veces las personas se sienten avergonzadas
de pedir ayuda.

., Como puedes ayudar a
un amigo?

Diles:

e He notado cambios en ti.
e Me preocupo por ti.

e ;Como te puedo ayudar?

Sé un buen amigo escuchandolo, demostrando
que te importa y ayudandole a encontrar ayuda.
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e Planeay realiza actuar
uno de los escenarios.

e iPuedes agregar
personajes y detalles para
gue sea mas interesante y
realistal
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Recursos




¢, Donde puedo aprender mas?

;Qué otras personas, recursos o informacion
validos y confiables puedes acceder para obtener
mas informacion sobre la salud mental?




Si tu 0 un amigo necesitan apoyo inmediato,
hablen con un adulto o marca el 911.

—

¢Con quién puedes hablar en tu escuela? ;Dénde
puedes encontrarlos?




Si tu 0 un amigo necesitan apoyo inmediato, "
habla con un adulto o marca al 911.

988Linea de vida de crisis y suicidio A

983 \

Llama o manda la palabra “AYUDA" por texto. 9




Estigma
Una marca de verguenza asociada con una
circunstancia, cualidad o persona en particular.
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HEY

CAN I
HELP?

Yeu ARE
NeT ALNE
IN JHIS

L

l°VE VYol
Ne MATTER
wWwHAT

I'M
HERE
TO

LISTEN

Podemos ayudar a
deshacernos del
ESTIGMA

Oye, (Te puedo ayudar?
iTe amo pase lo que pase!
iNo estas solo en esto!

iEstoy aqui para escucharte!
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Meditacion comunitaria/ de toda la clase
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< Meditate with kids

Meditations for 9-12
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Kids | Calm, ages 9-12 Kids | Cool Off, ages
<z Meditation + 3-9 min 9-12

A simple, fun Q Meditation - 3 min
Ereathinie axercize: Take a moment to melt away
uneasy feelings.
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Kids | Good Morning, Kids | Rest & Relax,
ages 9-12 ages 9-12
<z Meditation + 3-9 min <z Meditation « 3-9 min
Rise and shine with the sun Slow movements to help little

ones feel calm and balanced.

J L)

Kids | Kindness, ages Kids | Appreciation,

9-12 ages 9-12

Q2 Meditation - 3-9 min Q2 Meditation - 3-9 min

Avisualization exercise that An exercise to help kids

teaches generosity. appreciate the world around
them
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Kids | Kindness, ages
9-12
Q Meditation - 3-9 min

Avisualization exercise that
teaches generosity.
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Kids | Paying Attention,
ages 9-12
<z Meditation * 3-9 min

Kids use their imagination to
practice staying focused

Kids | Goodnight, ages
9-12
Q2 Meditation - 3-9 min

Gently switch off the body
before bedtime.

Kids | Stay Positive,
ages 9-12
LE itati
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< Meditate with kids

Kids | Appreciation,
ages 9-12
<2 Meditation « 3-9 min

An exercise to help kids
appreciate the world around

S Opciones
Headspace

Kids | Settling Down,
ages 9-12
q: Meditation - 3-9 min

When playtime is over, use this
exercise to help settle things
down
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Opciones

Kids | Sleep Tight, ages
9-12

Calm the body, the mind, and

Q2 Meditation - 3-9 min Sm”ing Mind

countdown to slumber.

Lesson 6 - Recognising Emotions 4

LEARN - Recognising Emotions Year 5
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PRACTISE - My Internal Weather 5
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DEBRIEF - Recognising Emotions Year 5
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Lesson 7 - Managing Emotions &

LEARN - Managing Emotions Year 5
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DEBRIEF - Managing Emotions Year 5




Ayuda esta
disponible!




iCrea un resumen de 3 palabras!

Piensa en lo que hemos aprendido hoy sobre coémo obtener ayuda para
sentimientos abrumadores.

Usando EXACTAMENTE tres palabras, da algunos consejos relacionados con lo
que has aprendido.
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Tiempo de BOLETO de SALIDA!

BOLETO de SALIDA

Por favor, llena toda la tarjeta, déblala por la mitad y
entrégasela a tu maestro

Nombre:

Maestro:

Después de haber aprendido sobre la salud mental,

O Me gustaria hablar con un trabajador de salud mental muy
pronto

O Me Gustaria hablar con un trabajador de salud mental en
algin momento de esta semana

O No necesito hablar con un trabajador de salud mental
ahora, pero si/ cuando lo necesite, me comunicare con

La proxima vez... iMOSTRARAS LO QUE
SABES sobre salud mental!




Por favor, completa una breve encuesta: N | !
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http.//elhuepost.info

Para obtener mas informacion, visitanos en linea en

’, ErikasLighthouse.org

’ Anna Freud :fh: o .
National Centre for E!.‘l.kas .
Children and Families .E.n Lighthouse


http://elhuepost.info
https://ErikasLighthouse.org
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Basado en material creado pory con derechos de autor del Centro Anna
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https://login.equalweb.com/reports/pdf/FcqVN0TjPg
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