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Resumen de la
guia de salud mental
preadolescente y adolescente
para padres de lllinois
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iLo hizo!

Aparecio. Leyo estos correos electronicos. Estda empezando a pensar de forma
diferente sobre la salud mental de su hijo adolescente. Eso es enorme.

Durante la ultima semana, ha aprendido:

Dia 1: Por qué el cerebro de su adolescente, que aun esta
" en desarrollo, lo hace vulnerable en este momento

Dia 2: Como se manifiestan realmente los problemas
" de salud mental en los adolescentes

- . Ladiferencia entre la turbulencia tipica y las
Dia 3: _
sefiales de alerta

Dia 4: Cdomo abordar las redes sociales y el tiempo
" frente a la pantalla de forma conjunta

Dia 5- Formas de construir relaciones seguras y
" saludables que fomenten su crecimiento

- . Como desarrollar la resiliencia y por que es
Dia 6: .
importante para la salud a lo largo de toda la vida

Su plan de accioén para el futuro

(“J Ahora mismo:

* Guarda estos correos electrénicos como referencia

e Mantén UNA conversacion con su hijo adolescente utilizando los guiones que le
hemos proporcionado

e Empieza a observar con compasion, no con juicio

(V) Esta semana:

e Si tiene alguna preocupacion, programa una cita con su pediatra

e Establezcan UNA zona o un horario familiar sin pantallas

* Dile directamente a su hijo adolescente: "tu salud mental es tan importante como
tu salud fisica"

(V) Este mes:

e Haz un seguimiento de todas las derivaciones o recomendaciones

¢ Pregunta semanalmente: "; En una escala del 1 al 10, cdmo te sientes
realmente?"

* Demuestre habilidades saludables para afrontar las situaciones dificiles (ellos
estan observando, incluso cuando parece que no lo hacen)

(“J Recuerda siempre:

e Confia en su instinto - conoce mejor a su hijo

e La perfeccion no existe - el progreso es el objetivo

e Los dias malos son normales, los meses malos requieren atencion
* No esta solo en esto

Criar a un nifio requiere paciencia y mucho amor. Esto es solo una pequefa parte de
todo lo que esta haciendo para ayudar a su hijo adolescente a prosperar. Puede que
su hijo adolescente no lo diga (y probablemente no lo hara), pero tener un padre que
intenta comprender, que aprenda y que esta presente incluso en los momentos
dificiles, marca una gran diferencia.

Usted puede con esto, y nosotros le apoyamos. Esto no es un adios -es "nos
vemos en la consulta del pediatra™.

Recuerden: los pediatras son sus aliados y siempre estan dispuestos a brindarles
apoyo a ustedes y a sus hijos adolescentes cuando necesiten orientacién o ayuda
adicional.

En caso de duda, ponte en contacto. Estamos aqui para ayudarle en cada paso
del camino.

jConéctese!
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