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UN RECORDATORIO AMISTOSO

Las siguientes páginas describen y proporcionan síntomas de diferentes
trastornos de salud mental. Tenga en cuenta que esta guía es para ayudarlo
a usted o a un ser querido a comprender los trastornos de salud mental.
Este folleto no debe utilizarse para el diagnóstico. Si usted o alguien que
conoce necesita ayuda o tiene problemas con los síntomas, consulte a un
médico o a un profesional para obtener la ayuda que necesita y merece.

Source: Nichole Scagliotti LCSW Updated: 5/2024 4



¿Quiénes son los Servicios
Familiares?01
You can describe the topic of the section here

¿Quién es 988?02
#988 es la línea directa nacional de suicidio y
crisis, ¡disponible también en el chat de texto!

¿Quién es Nami?03
La Alianza Nacional sobre Enfermedades Mentales
es una organización

INTRODUCCIÓN

Todo el mundo tiene problemas
de salud mental. El acceso a la
atención médica puede ser un
desafío. Los tiempos de espera

signicativos y la falta de acceso
impiden que las personas

obtengan la ayuda que necesitan.
Esperamos que pueda comenzar
su viaje de salud mental con esta
guía, que le ayudará a superar los

desafíos de la vida y a su salud
mental.
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● Pág. 11 ¿Qué me dice mi cuerpo?
● Pág. 13 ¿Qué me dicen mis pensamientos?
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1 de cada 5 adultos
Vive con una enfermedad

mental.

1 de cada 5 jóvenes
Ha tenido o tiene una enfermedad

mental debilitante.

1 de cada 25 adultos
Padece una enfermedad mental

grave, como esquizofrenia,
trastorno bipolar o depresión

grave.

¿Qué tan comunes son las enfermedades mentales?

ESTADÍSTICAS CDC

1 de cada 4 adultos
Experimenta un episodio de

salud mental a lo largo de su vida.



Recursos: Organizaciones
A continuación se muestra una lista de recursos para ayudarlo a guiarlo cuando

necesite apoyo adicional. Haga clic en un enlace para obtener acceso.

● Los Servicios Familiares de La Costa Central
● 988
● NAMI: recursos para la salud mental
● SAMSHA: recursos para la salud mental
● El Departamento de Salud Mental del Condado de Monterey
● El Departamento de Salud Mental del Condado de Santa Cruz
● El Departamento de Salud Mental del Condado de San Benito
● Recursos para pensamientos suicidas
● 211: búsqueda de ayuda por código postal
● Recursos para sobrevivientes de pérdidas por suicidio
● Recursos para veteranos
● Recursos de salud mental de California
● Psychology Today- búsqueda de terapeuta y psiquiatra
● Banco de Alimentos Second Harvest del Condado de Santa Cruz
● Banco de Alimentos de Monterrey
● Banco Comunitario de Alimentos del Condado de San Benito



¿Qué es una
emoción?

Cómo ayudar a las personas a identicar sus emociones
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¿En qué consiste una emoción?
Una emoción tiene tres componentes:
1. Pensamientos
2. Sentimientos
3. Comportamientos

Updated 5/2024



Las cuatro etapas del Sentimiento

Etapa 1: querer huir del sentimiento- Intenta "SENTIR EL
SENTIMIENTO".
Etapa 2: Identique el sentimiento que tiene.
Etapa 3: Dale un signicado a la razón por la que sienta esa
sensación.
Etapa 4: Intenta expresar y comunicar los sentimientos que
tiene.

Source: David Cisneros LCMF Updated: 5/2024



* Una emoción es una respuesta fisiológica de nuestro cuerpo a un
acontecimiento.

* Las emociones pueden verse interrumpidas por nuestros pensamientos,
sentimientos y comportamientos ante ese acontecimiento.

* La primera señal de una emoción es una respuesta fisiológica o una
sensación que se produce en nuestro cuerpo. En segundo lugar están
nuestros pensamientos y nuestros comportamientos.

¿Qué es una emoción?

PRECAUCIÓN: ¡UNA EMOCIÓN PUEDE PRODUCIRSE EN
CUESTIÓN DE SEGUNDOS Y SIN PREVIO AVISO!

Source: Nichole Scagliotti LCSW Updated: 5/2024



¿Qué me dice mi cuerpo?

Cuando aprendas diferentes emociones, primero identica lo que te dice tu
cuerpo.

• ¿Qué sientes?

• ¿Dónde lo sientes?

Ejemplos: dicultad para concentrarse, irritabilidad, inquietud, respiración
acelerada, sensación de tensión, sudoración, sensación de
desesperanza/inutilidad, baja motivación, pesadez.

Utiliza la página siguiente para responder a las preguntas
anteriores.

Source: Nichole Scagliotti LCSW Updated: 5/2024



Mis notas
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¿Qué me dicen mis pensamientos?

• ¿Qué estoy pensando?
• ¿Qué dice tu monólogo interior?
• ¿Tus pensamientos son negativos o positivos?
• ¿Tus pensamientos son útiles o provechosos?

Utiliza la página siguiente para responder a las preguntas
anteriores.

Source: Nichole Scagliotti LCSW Updated: 5/2024



Mis notas



¿Qué acciones estoy llevando a cabo?

¿Nuestras acciones ante las emociones son útiles o destructivas? Para nuestra
salud mental es importante que seamos conscientes de lo que hacemos en
respuesta a una emoción.

Pregúntese a sí mismo: ¿Me aíslo? ¿Estoy autolesionándome (cortándome o
consumiendo sustancias)? ¿Estoy exteriorizando y gritando a la gente?

Este tipo de acciones pueden causar más daño que bien a la hora de procesar
las emociones.

Las acciones pueden implicar: autolesionarse, tener comportamientos
peligrosos, faltar al trabajo, pelearse con los seres queridos, darse atracones,
gastar en exceso, apartarse de la vida social, no querer salir de la cama.

Source: Nichole Scagliotti LCSW Updated: 5/2024



Mis notas

Updated 5/2024



El arcoíris
Cómo identicar una respuesta emocional, un evento
de salud mental versus un trastorno de salud mental.
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¿Qué es la salud mental?

Updated 5/2024

Según la SAMHSA, la salud mental es nuestro bienestar emocional, psicológico y social. Afecta a cómo pensamos,
sentimos y actuamos, y ayuda a determinar cómo manejamos el estrés, nos relacionamos con los demás y tomamos
decisiones.

La salud mental es importante en todas las etapas de la vida, desde la infancia y la adolescencia hasta la edad adulta. A
lo largo de su vida, si experimenta problemas de salud mental, su pensamiento, estado de ánimo y comportamiento
podrían verse afectados.

Muchos asocian la salud mental con una connotación negativa, asumiendo que signica que se padece un trastorno o
una enfermedad. Sin embargo, ¡todos y cada uno de nosotros hemos nacido con salud mental! Es fundamental que
cuides de tu salud mental y que, cuando sientas que tienes problemas, pidas ayuda. La salud mental es cosa de todos,
nunca se pretendió que la afrontamos solos.



Qué es un acontecimiento de salud mental

Un acontecimiento de salud mental afecta a su estado mental, emocional y de bienestar.
No es un acontecimiento recurrente que afecte a tu estado mental a diario.

* Ejemplos de cuándo puede producirse un suceso de salud mental:

• Divorcio.

• Pérdida de un ser querido.

• Pérdida de trabajo.

• Suceso traumático.

Source: Nichole Scagliotti LCSW Updated: 5/2024



No es lo mismo un trastorno mental que un
acontecimiento de salud mental.

Según NAMI, un trastorno mental es una "afección que afecta al
pensamiento, los sentimientos, el comportamiento o el estado de
ánimo de una persona". Estos trastornos afectan profundamente a
la vida cotidiana y también pueden afectar a la capacidad de
relacionarse con los demás".

Recuerda, un trastorno mental no signica que está roto.
Todos somos únicos y tenemos necesidades diferentes.

Source: NAMI Updated: 5/2024



trastorno de salud mental

• La salud mental puede ser un trastorno a corto o largo plazo para una
persona.

• Un trastorno de salud mental de corta duración puede producirse, por
ejemplo, cuando una persona atraviesa una fase de adaptación o un periodo
de duelo en su vida.

•
• Un trastorno mental de larga duración puede ser la ansiedad generalizada o

el trastorno depresivo mayor, que afecta a la persona de forma constante y
puede impedir sus actividades cotidianas y su autoestima.

Source: Nichole Scagliotti LCSW Updated: 5/2024



Señales de problemas de salud mental
Según NAMI, los siguientes signos en un adulto o adolescente pueden significar que alguien
puede estar luchando con su salud mental:

● Preocupación o miedo excesivos.
● Sentirse excesivamente triste o decaído.
● Pensamiento confuso o problemas de concentración y aprendizaje.
● Cambios extremos de humor, incluyendo "subidones" incontrolables o sentimientos de

euforia.
● Sentimientos prolongados o intensos de irritabilidad o ira.
● Evitar a los amigos y las actividades sociales.
● Dicultades para comprender o relacionarse con otras personas.
● Cambios en los hábitos de sueño o sensación de cansancio y falta de energía.
● Cambios en los hábitos alimentarios, como mayor hambre o falta de apetito.
● Cambios en el deseo sexual.

NAMI updated 5/2024



Señales de problemas de salud mental
Según NAMI, los siguientes signos en un adulto o adolescente pueden significar que
alguien puede estar luchando con su salud mental:

● Dicultad para percibir la realidad (delirios o alucinaciones, en los que una persona
experimenta y percibe cosas que no existen en la realidad objetiva).

● Incapacidad para percibir cambios en los propios sentimientos, comportamiento o
personalidad ("falta de perspicacia" o anosognosia).

● Consumo excesivo de sustancias como alcohol o drogas.
● Múltiples dolencias físicas sin causas obvias (como dolores de cabeza, dolores de

estómago, "achaques y dolores" vagos y continuos).
● Pensamientos suicidas.
● Incapacidad para realizar las actividades cotidianas o gestionar los problemas

diarios y el estrés.
● Miedo intenso a engordar o preocupación por el aspecto físico.

NAMIupdated 5/2024



Ansiedad

La ansiedad es un sentimiento común que todos hemos experimentado en algún momento de
nuestra vida. Sin embargo, sentir ansiedad no es lo mismo que padecer un trastorno de
ansiedad.

Según NAMI, existen distintos tipos de trastornos de ansiedad, pero todos comparten el "miedo
o preocupación persistentes y excesivos en situaciones que no son amenazantes".

Síntomas físicos de la ansiedad: Corazón palpitante o acelerado y dicultad para respirar,
sudoración, temblores y espasmos, dolores de cabeza, fatiga e insomnio, malestar estomacal,
micción frecuente o diarrea.

Síntomas emocionales de la ansiedad: Sentimientos de aprensión o temor, tensión o
nerviosismo, inquietud o irritabilidad, anticipación de lo peor y vigilancia ante señales de
peligro.
Source: NAMI updated 5/2024



1. Trastorno de ansiedad generalizada (TAG): Según NAMI, el TAG se caracteriza por una
"preocupación crónica y exagerada por la vida cotidiana. Esta preocupación puede consumir
horas al día, dicultando la concentración o la realización de las tareas cotidianas".

2. Trastorno de ansiedad social: Según NAMI, el trastorno de ansiedad social se caracteriza por un
"miedo intenso a la interacción social, a menudo motivado por preocupaciones irracionales de
humillación (por ejemplo, decir algo estúpido o no saber qué decir). Los individuos pueden no
participar en conversaciones, no contribuir a las discusiones en clase ni ofrecer sus ideas, y
pueden aislarse. Los ataques de pánico son una reacción común a la interacción social".

3. Trastorno de pánico: Según NAMI, los trastornos de pánico se caracterizan por "ataques de
pánico y sentimientos repentinos de terror que a veces aparecen repetidamente y sin previo
aviso. A menudo confundido con un ataque al corazón, un ataque de pánico provoca fuertes
síntomas físicos como dolor en el pecho, palpitaciones, mareos, dicultad para respirar y
malestar estomacal".

4. Fobias: Según NAMI, las fobias se caracterizan porque "ciertos lugares, acontecimientos u
objetos crean reacciones poderosas de miedo fuerte e irracional".

Diferentes tipos de trastornos de ansiedad

Source: NAMI updated 5/2024



Depresión

Todos hemos pasado por periodos en los que nos hemos sentido decaídos o tristes, pero
experimentar esa emoción es diferente a luchar contra la depresión.

Según NAMI, la depresión "es algo más que sentirse triste o pasar por una mala racha. Es una
enfermedad mental grave que requiere comprensión y atención médica". La depresión es a
largo plazo y "cambia la forma en que alguien funciona día a día, y normalmente durante más
de dos semanas".

Los síntomas pueden incluir: Cambios en el sueño, cambios en el apetito, falta de
concentración, pérdida de energía, falta de interés por las actividades, desesperanza o
pensamientos de culpabilidad, cambios en el movimiento (menos actividad o agitación),
dolores físicos, pensamientos suicidas.

Source: NAMI updated 5/2024



Según NAMI, "el trastorno bipolar es una enfermedad mental que provoca cambios drásticos en el estado de
ánimo, la energía y la capacidad de pensar con claridad. Las personas con trastorno bipolar experimentan
estados de ánimo altos y bajos -conocidos como manía y depresión- que dieren de los típicos altibajos que
experimenta la mayoría de la gente.
La edad media de aparición es alrededor de los 25 años, pero puede darse en la adolescencia o, más raramente,
en la infancia. Afecta por igual a hombres y mujeres".

Los síntomas pueden variar en las personas con trastorno bipolar, pero suelen caracterizarse por dos fases
distintas: Manía y Depresión.

Mania: son subidas extremas de las emociones. Los síntomas incluyen: Sentimientos intensos de euforia,
excitación o felicidad, energía excesiva, insomnio/inquietud, hablar rápido o estar inusualmente hablador, tener
pensamientos acelerados o confusos, distracción, autoestima inada, comportamiento impulsivo, inusual o
arriesgado, aumento de la agitación y la irritabilidad, hipomanía.

Depresión: bajones extremos de las emociones. Los síntomas incluyen: sentirse decaído, triste, preocupado,
inútil, ansioso, culpable, vacío o desesperanzado, falta de interés, sensación de cansancio, poca energía, olvidos,
indecisión, dicultad para concentrarse, cambios en el sueño, cambios en el apetito, pensamientos de muerte
y/o suicidio.

Trastorno bipolar



Según SAMHSA, la esquizofrenia se caracteriza por "delirios (creencias falsas), alucinaciones (ver u oír
cosas que no existen), comportamiento físico inusual y pensamiento y habla desorganizados". Es
frecuente que las personas con esquizofrenia tengan pensamientos paranoides o escuchen voces.

Según NAMI, la esquizofrenia "interere en la capacidad de una persona para pensar con claridad,
gestionar sus emociones, tomar decisiones y relacionarse con los demás. Es una enfermedad médica
compleja y de larga duración". Los síntomas presentes en la esquizofrenia son:

● Alucinaciones
● Delirios
● Pensamiento negativo: puede aparecer y a menudo se confunde con depresión.
● Problemas cognitivos y pensamiento desorganizado.

Esquizofrenia

Source: NAMI and SAMHSA updated 5/2024



Pensamientos y comportamientos suicidas

Los pensamientos de ideación suicida y los impulsos de autolesión pueden
ocurrirle a cualquiera. La ideación suicida puede ser pasiva, moderada o grave.

La ideación suicida pasiva puede parecerse a un pensamiento de "ojalá pudiera
dormirme y no despertar" o "ojalá no estuviera vivo". Pueden ser pensamientos
fugaces o consistentes que no escalan más allá del pensamiento.

La ideación suicida moderada es tener un pensamiento pasivo con un método
de cómo lo harías.

La ideación suicida severa es tener un pensamiento más pasivo con un plan e
intención y no estar dispuesto a contactar por seguridad.

updated 5/2024



Comportamiento autolesivo

Según NAMI, "autolesionarse o autolesionarse signica hacerse daño a propósito". El deseo de hacerse
daño se desencadena por la angustia emocional. La autolesión es un mecanismo de afrontamiento de
las emociones estresantes. La autolesión puede consistir en cortarse, quemarse, golpearse la cabeza,
consumir sustancias o comer de forma desordenada.

La autolesión puede considerarse un trastorno mental, pero no lo es. De hecho, es un indicador de que
un individuo necesita mejores habilidades de afrontamiento para ayudar a gestionar la angustia
emocional que está experimentando.

Si conoce a alguien que pueda estar sufriendo autolesiones, coméntele su preocupación y hable con él
sin juzgarlo. Las personas que se autolesionan tienden a mantenerlo en secreto, ya que sienten
vergüenza y culpa por su comportamiento. Aunque la conversación pueda ser difícil, escuchar
activamente es un paso en la dirección correcta para plantear la idea de la terapia y el tratamiento para
sustituir las autolesiones por habilidades de afrontamiento satisfactorias.

NAMI updated 5/2024



Señales de advertencia

Las señales de advertencia son cosas que desencadenan la ideación suicida, los
pensamientos suicidas o el impulso de autolesionarse. Las señales de advertencia pueden
ser acontecimientos, comportamientos, pensamientos, entornos, personas, situaciones, etc.

Podemos aprender cuáles son nuestras señales de advertencia estando atentos y presentes
en el momento para notar cómo responde nuestro cuerpo al momento presente y al
entorno.

¿Revisarnos a nosotros mismos a lo largo del día y preguntarnos cómo te sientes y por qué
lo sientes?

updated 5/2024



Grupo de Supervivientes del Suicidio

¿No está seguro de si alguien que conoce está luchando contra la pérdida de un ser
querido por suicidio? Hay algunas emociones comunes que pueden estar
experimentando y que pueden ayudar a comprender su pérdida.

Culpa del shock.
Estrés por desesperación.
Confusión Depresión Negación.
Ira.
Tristeza Soledad Negación.
Auto Culpa.

Dolor.
Vergüenza.
Desesperanza Entumecimiento.
Rechazo por impotencia.
Incredulidad.
Ansiedad.
Abandono.

American Association of Suicidology updated 5/2024



Grupo de Supervivientes del Suicidio

No saber qué decirle a alguien que perdió a un ser querido por suicidio es
bastante común. A continuación encontrará orientación sobre cómo
apoyar mejor a alguien que ha perdido a un ser querido por suicidio:
● Crea un espacio seguro: sé empático, dales espacio para hablar sobre su pérdida

y la persona que perdieron.
● Pregunte si les gustaría hablar sobre la persona que perdieron. No evites

mencionar su nombre.
● Escucha activa: utilice el parafraseo, la escucha reexiva y la comunicación no

verbal para mostrarle su atención y su interés. El uso del silencio puede resultar
benecioso.

● Escuche sin juzgar.



Niños y salud mental

Los niños experimentan cambios en su salud mental. A veces no pueden expresar
verbalmente cómo se sienten, sino que se comportan mal. Hay formas de
identicar si su hijo está luchando con su salud mental :

El cerebros de los niños no están desarrollados, lo que les diculta pensar racional
o lógicamente cuando ocurre un evento desencadenante. Es importante que los
padres sean emocionalmente conscientes de cómo identicar emociones y cómo
guiar a sus hijos a través de un proceso saludable para afrontar esa emoción.

Source: Nichole Scagliotti LCSW Updated: 2/2024



Obteniendo ayuda

Source: Nichole Scagliotti LCSW updated 5/2024

Si usted o un ser querido experimenta síntomas que pueden reejar un
trastorno de salud mental o experimenta síntomas que afectan su bienestar,
busque ayuda.



"Encontrando
la luz"

03
Herramientas y ejercicios para ayudarte a guiar tu
camino a través de la oscuridad.



Ejercicio

Música

Luz solar

Amigos

Diario

Pasatiempos

Actividades diarias

Source: Nichole Scagliotti LCSW updated 5/2024

Use the space below to write some activities you can do for self care.



Encontrar gratitud

¿Qué es la gratitud?

La gratitud es una emoción positiva que implica estar agradecido y apreciado por las
personas, las cosas y los lugares que nos rodean. Es el acto de ser amable, cálido o
generoso con aquellos por quienes estamos agradecidos.

¿Cómo puedo practicar el agradecimiento? Vea este vídeo: La gratitud es buena para ti

Las tres cosas buenas se practican. Mire el siguiente vídeo: 3 cosas buenas

• Haz una lista de 3 cosas buenas en tu vida.

• Observe cómo se siente después de concentrarse en estas cosas buenas de su
vida.

Source: Nichole Scagliotti LCSW updated 5/2024



Mi lista de gratitud

updated 5/2024



El método del alto (STOP)

a

Observar
Observa tus pensamientos,
emociones y sentimientos.

Alto
Tómate un momento
para detener lo que

estás haciendo

Plan
¿Cuál es el siguiente
paso en tu plan para

cuidarte?

Respirar
Encuentre un momento

para respirar
profundamente.

l t o

Source: Nichole Scagliotti LCSW updated 5/2024



Crea tu plan alto aqui

updated 5/2024



Intervención en una emoción muy angustiada

TIPP es una gran habilidad para recordar cuando se encuentra en una situación de
mucho estrés y usted expresa comportamientos autodestructivos. Esto ayuda a
cambiar nuestro sistema nervioso y la química corporal y ayuda a reducir la tensión
para acceder a una mente más racional.

T – Temperatura; ejemplo; sumergir/salpicar la cara en agua helada, cubitos de hielo
en la cara/cuello
I – Ejercicio intenso – carreras de velocidad, saltos, exiones rápidas
P – Respiración acelerada – Ejercicios de respiración profunda
P – Progreso de la relajación muscular – este es un ejercicio en el que tensas
lentamente cada músculo de tu cuerpo y te relajas lentamente mientras respiras
profundamente

Source: Nichole Scagliotti LCSW updated 5/2024



Mis notas
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Escuchar
Escuche lo que tienen que decir.

Enfatizar
Muestra compasión y apoyo.

Preguntar
Haz preguntas abiertas.

Paráfrasis
Parafrasea lo que dijo para asegurarse de
que entienda y válide sus sentimientos.Resumir

Resuma lo que se discutió y el plan de
seguridad.

Dé el salto (LEAP) para ayudar a alguien

L
E
A
P
S

Leap method, updated 5/2024



¿Cómo puedo ayudar a alguien que está
pasando por una crisis?

updated 5/2024



DESENCADENANTES IMPACTO EMOCIÓN

1

2

3

4

5

6

Identificar los desencadenantes

updated 5/2024



Creando su plan de seguridad

updated 5/2024

Un plan de seguridad es crucial cuando estás experimentando una crisis de salud mental o te sientes
desencadenado por un lugar o cosa de una persona.

Paso 1: Identique sus desencadenantes y señales de advertencia: ¿cuáles son sus desencadenantes o
señales de advertencia de que puede estar desarrollándose una crisis o pensamientos suicidas.
Paso 2: Estrategias de afrontamiento: ¿qué ayuda cuando te sientes abrumado o desencadenado?
Paso 3: Mis distracciones: qué actividades ayudan.
Paso 4: Mis apoyos: ¿quiénes son las personas que te apoyan durante una crisis?
Paso 5: Medio ambiente: Encuentre un entorno seguro.
Paso 6: Lista de recursos y contactos útiles: médicos, familiares, grupos de apoyo.
Paso 7: Alivia suavemente tu camino de regreso a tu entorno después de una crisis.



Escriba su plan de 1 a 6 pasos para hacer
frente a los desencadenantes

updated 5/2024



REPRODUCIENDO LA CINTA

Miedo:

¿Qué podría pasar si se hace realidad

¿Qué podría pasar si no se hace realidad?

Source: Nichole Scagliotti LCSW updated 5/2024

Desafía sus pensamientos temerosos a continuación



Mis notas

updated 5/2024



Preguntas de autorreflexión

1 ¿Cómo me siento en este momento?

5 ¿Cómo se siente mi cuerpo ahora
mismo?

3 ¿Existe otra perspectiva para esta
situación?

2 ¿Es este un pensamiento útil para
mí?

4 ¿Por qué me siento así ahora mismo?

6

¿Qué es algo bueno que puedo hacer
por mí mismo?10

8 He revisado mi plan de seguridad?

7

¿Qué es algo bonito que puedo
decirme a mí mismo?

9

¿Me he cuidado hoy?

Source: Nichole Scagliotti LCSW updated 5/2024

¿Hay alguien a quien pueda llamar?



Respiración
con cinco

dedos

Alienta la flor,
apaga la vela

Respiración en
caja

Ejercicios de respiración

Source: Nichole Scagliotti LCSW updated 5/2024

Consulte la página 69 para obtener más información



Cómo ayudar a los seres queridos que experimentan
pensamientos e ideas suicidas

Julie Cory FSA clinician updated 5/2024

● Crea un espacio seguro para tu ser querido.
● Comunicarse con un tono suave.
● Haz preguntas directas: Es mejor preguntar y equivocarse. Hacer preguntas directas

debe hacerse en un tono amable, afectuoso y sin juzgar.
○ Ejemplo: Me di cuenta de que últimamente parecías muy triste y cansado. Sé que

estás pasando por muchas cosas. Quería preguntar ¿Está pensando en el suicido?
● Lenguaje no verbal: interactúe con su ser querido mientras se comunica.
● Signos a tener en cuenta si los seres queridos no se muestran comunicativos con

respecto a sus pensamientos o ideas suicidas: retraimiento social, regalar sus
pertenencias (especialmente cosas que normalmente no harían), comportamiento
arriesgado, grandes uctuaciones en el estado de ánimo, desinterés por la vida, deseo
verbalizado de morir.



Ayudar a los
niños a

encontrar la
luz

04



Formas de ayudar a los niños a identificar
sentimientos

Puede resultar difícil saber qué y cómo hablar con un niño sobre asuntos delicados. A
continuación se ofrecen algunos consejos que le ayudarán a afrontar los sentimientos y el
suicidio de su hijo.
● pregúntese cómo se siente acerca del tema antes de hablar con su hijo.
● Hágale saber a su hijo que no está en problemas y que usted se preocupa por ellos.
● Si todavía tiene dicultades para lograr que su hijo se abra, está bien buscar ayuda.

Llame al 988, o consulte nuestra página de recursos aquí, para buscar ayuda externa.
¡No tienes que hacer esto solo!



Ayudar a los niños a identificar sentimientos:
Actividad

I.C.E

I: Identicar el sentimiento o emoción

C: Aclarar, comprender el sentimiento o emoción

E: Expresa ese sentimiento.

Source: Nichole Scagliotti LCSW updated 5/2024



Mis notas

updated 5/2024



Herramientas para ayudar a los niños

1. Temperatura de los sentimientos
2. Hoja de trabajo de sentimientos y pensamientos
3. Juegos
4. Respiración profunda
5. Técnicas de cómo mantenerse en el presente
6. Estrategias para tranquilizarse
7. Kit de herramientas autocalmantes
8. Plan de seguridad

Source: Nichole Scagliotti LCSW updated 5/2024



Intervención en una emoción de gran angustia

t

Respiración pausada
Respiración en caja: inspira 4 segundos,

mantén 4, espira 4, mantén 4.

Temperatura
Cambia tu temperatura con
un cubito de hielo o calor

Relajación muscular
progresiva

Contraiga un grupo
muscular cada vez

durante 5 segundos.

Ejercicio intenso
Realice un ejercicio intenso que

se corresponda con una
emoción intensa

i p p

Source: Nichole Scagliotti LCSW updated 5/2024



Termómetro de sentimientos

Wisconsin Office of Children’s Mental Health updated 5/2024

Un termómetro de sentimientos es una
herramienta que ayuda a niños y adultos a
visualizar sus emociones y, a continuación, a
tomar medidas para ayudarles.

Si a su hijo le cuesta comunicar sus
emociones o sentimientos, sentarse con él y
utilizar el termómetro de sentimientos es
una forma estupenda de ayudarle a
comprender sus emociones y de ayudarle a
usted, el tutor o padres, a conectar con su
hijo.



Ejercicio de sentimientos

Practicar la atención plena.

"¿Qué es la atención plena? La atención plena es un estado mental que se consigue centrándose en la
conciencia del momento presente, reconociendo y aceptando con calma los propios sentimientos,
pensamientos y sensaciones corporales".

Los siguientes enlaces de vídeo pueden ayudar a orientar y explicar a los adolescentes la idea de mantenerse
en el presente.

Primaria: ¿Qué es la atención plena?

Secundaria: 1) ¿Qué es la atención plena?
¿Por qué necesitamos la atención plena y cuáles son sus beneficios?

Ejemplos: comer despacio, sentado. Tomarse momentos para detenerse y reexionar sobre el sabor y la
sensación de la comida y cómo le hace sentir.

Source: Nichole Scagliotti LCSW updated 5/2024



Mis notas

Updated 1/2024



Ejercicio de sentimientos

Meditación guiada para niños

¿Por qué es importante la meditación para los niños?

Primaria: Cómo mantenerse en el presente puede mejorar la conciencia y la
atención

Secundaria: Neurociencia de la meditación consciente en 4 minutos

Source: Nichole Scagliotti LCSW Updated: 2/2024



Mis notas

Updated 1/2024



Encontrar la gratitud

¿Qué es la gratitud?

La gratitud es una emoción positiva que implica dar las gracias y apreciar a las
personas, las cosas y los lugares que nos rodean. Es el acto de ser amable, afectuoso o
generoso con aquellos por los que estamos agradecidos.

¿Cómo puedo practicar la gratitud? Mira este video: La gratitud es buena para ti

Las tres cosas buenas se practican. Vea el siguiente vídeo: 3 Good Things

•Haz una lista de 3 cosas buenas en tu vida

•Observa cómo te sientes después de centrarte en estas cosas buenas de tu vida

Source: Nichole Scagliotti LCSW Updated: 2/2024



Mi lista de gratitud

Updated 1/2024



Respiración profunda guiada para niños

1) Respiración con cinco dedos: utilice el dedo índice para guiar la respiración en la

mano contraria. Empezando por la parte inferior del pulgar; Inhale profundamente y
sostenga en la parte superior y exhale profundamente mientras mueve lentamente el
dedo hacia abajo por el pulgar, repita con el dedo índice opuesto y nuevamente con
el dedo medio hasta que haya hecho los cinco dedos.

2) Imagina que sostienes una vela. Inhale lentamente y profundamente para oler la

vela, sostenga y exhale lentamente y profundamente para apagar la vela.

3) Imagine que hay una caja frente a usted: con su dedo índice, cuente lentamente

hasta cuatro mientras mueves el dedo hacia arriba, manténgalo así durante 4
segundos, mueva lentamente su dedo índice hacia la derecha durante 4 segundos,
manténgalo así durante 4 segundos, mueva lentamente su dedo índice hacia abajo
durante 4 segundos, manténgalo presionado durante 4 segundos, mueva
lentamente el dedo hacia la izquierda durante 4 segundos.

Source: Nichole Scagliotti LCSW Updated: 2/2024



Técnicas de Centralización para niños

54321 Método: Esto es útil para aliviar la ansiedad y los síntomas de pánico. Aísla cada
uno de tus sentidos mediante la observación de tu entorno actual.

5: Cinco cosas que puedes ver a tu alrededor
4: Cuatro cosas que puedes tocar a tu alrededor
3: Tres cosas que puedes oír a tu alrededor
2: Dos cosas que puedes oler a tu alrededor
1: Una cosa que puedes saborear

Source: Nichole Scagliotti LCSW Updated: 2/2024



Notas de Centralización

Updated 3/2024



Técnicas de autodescanso para niños

Kit de 5 sentidos autocalmantes: tenga a mano pequeños objetos que se dirijan a cada
uno de sus sentidos que le traiga calma o felicidad.

Ejemplos:

Vista: foto de tus mascotas/hijos
Escuchar: música, asmr
Sabor: chicle, menta, pedacito de dulce
Taque: juguete, loción
Olfato: rodillo de aceite esencial, vela,

Source: Nichole Scagliotti LCSW Updated: 2/2024



¿Qué hay en mi kit de autoconsuelo?

Updated 1/2024



Plan de seguridad para niños

Señales de
advertencia

1
Identicar habilidades

de afrontamiento y
distracciones

Identicar a
personas y lugares

de conanza

Lista de
contactos/recursos

útiles

Garantizar la seguridad
del medio ambiente

2 3

54

Integrarse de nuevo
en el medio
ambiente

6

Source: Nichole Scagliotti LCSW Updated: 2/2024



Cómo obtener ayuda para cuidarse a corto y largo plazo

Mantener la
salud mental 05



enfermedad física; ¿estás descansando cuando estás enfermo?
¿Toma medicamentos o aumenta los remedios?
Comiendo: ¿Consume las frutas y verduras necesarias? ¿Toma
muchos alimentos procesados?
evitar las sustancias que alteran el estado de ánimo –
¿Consume drogas ilícitas? ¿Consume demasiada cafeína o
azúcares?
dormir; ¿Recibes las horas que necesitas? ¿Tienes una rutina
saludable a la hora de acostarte?
ejercicio; Los estudios demuestran que son necesarios entre 20
y 30 minutos de ejercicio diario para llevar un estilo de vida
saludable.

¿satisface sus necesidades básicas?

Source: Nichole Scagliotti LCSW Updated: 2/2024



Mantener la salud mental

1. Está bien cuidarse, abordarlo verbalmente en el libro para que las personas sepan que su

salud, especialmente su salud mental, es una prioridad.

2. Aceptar la propia diferencia en lugar de compararse con otras personas.

3. Cómo defenderse, estableciendo límites cuando se trata de mantener la salud mental.

4. Actividades y ejercicios del cuaderno del capítulo 4 y del capítulo 5 (niños)

5. Revise contigo mismo y repase el plan de seguridad que incluye: señales de alarma,

estrategias de afrontamiento, distracciones, apoyos, apoyo profesional, tu entorno
seguro.
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