Programa de Parche de Salud Mental
Okay to Say (Esta bien decir)

El programa del parche Okay to Say (Esta bien decir) ayuda a las nifias a desarrollar una mayor competencia social y
emocional. A través de una serie de actividades practicas, las nifias aumentaran su conciencia social y sus habilidades
interpersonales. Las nifias también aprenderan cémo ser Girl Scouts mas consideradas y compasivas a medida que
aprendan sobre el impacto que las emociones y los pensamientos tienen sobre su propio comportamiento y el de los
demas. Los padres y voluntarios obtendrdn recursos de gran ayuda para apoyar la salud mental y el bienestar de sus
nifias. jUsa este programa del parche como recursos durante todo el afio!

Este programa de parche fue creado en colaboracién con Okay to Say y el Meadows Mental Health Policy Institute
(Instituto de Normas de Salud Mental Meadows).

Una vez que las nifias hayan completado los requisitos, complete el formulario de informe en linea antes del 30 de
junio de 2021 para ser elegible para un parche GRATUITO de #OkaytoSayGS. Sélo se requiere una entrada por registro
de tropa o Juliette.

Formulario de informe en linea: www.gsnetx.org/patchform
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Requisitos del Programa de Parche Okay to Say (Esta bien decir)

e Girl Scouts Daisies - Completar 1 Descubrir, 1 Conectar, 1 Tomar acciéon

e Girl Scouts Brownies - Completar 2 Descubrir, 1 Conectar, 1 Tomar accién

e Girl Scouts Juniors - Completar 3 Descubrir, 2 Conectar, 1 Tomar accion

e Girl Scouts Cadettes - Completar 4 Descubrir, 3 Conectar, 1 Tomar accién

e Girl Scouts Seniors/Ambassadors - Completar 5 Descubrir, 3 Conectar, 1 Tomar accion
e Todas: Crear un Plan de Seguridad de Salud Mental

Descubrir: Aprende sobre la salud mental

Aprende sobre las Emociones

Aprende sobre la Empatia

Aprende sobre el Estigma (Juzgar)

Aprende sobre el Estrés

Lee sobre la Salud Mental. Revisa la Lista de Lecturas de Okay to Say, para ideas.

Habla con un Encargado de Atencién de Salud Mental. Invita a tu consejero escolar u otro experto de salud
mental a la reunién de tu tropa para aprender mas acerca de salud mental.

ooooodg

Conectar: Gana confianza al hablar de salud mental y aprende a controlar el estrés

[0 Pon alas personas primero. Practica usando lenguaje que ponga a la persona como lo mas importante.

[0 Aprende a pedir ayuda. Simula (representa) diferentes escenarios y aprende a pedir ayuda cuando atravieses
por un momento dificil.

[0 Conecta con la Mente y el Cuerpo. Completa una actividad de la "Lista de Verificacion de Mente y Cuerpo"
(“Mind and Body Check List”).

Tomar Accion: Comparte lo que has aprendido con los demas

[0 Organiza una lectura de libros. Selecciona uno de los libros en la Lista de Lecturas Recomendadas de Okay to
Say y organiza una lectura del libro para amigos y familiares en tu comunidad.

[0 Utiliza alguna expresidn artistica para crear conciencia. Crea una pintura, escultura, mural, poema o una
historia u obra corta para compartir lo que has aprendido con tus amigos y miembros de tu familia.

[0 Comienza una campana de carteles. En colaboracién con tu escuela, lugar de culto o biblioteca para exhibir
carteles que concienticen sobre problemas de salud mental. Da click agui para opciones de carteles. O tu
puedes crear tu propio cartel utilizando mensajes esperanzadores y motivadores.

[0 CSA: Crea una campafia en redes sociales. Comparte informacidn objetiva sobre la salud mental y mensajes
positivos y motivadores con tus amigos y familiares a través de tus redes sociales.

Da click aqui para compartir disefios graficos y frases de Okay to Say. Las nifias deben usar #0kayto para
compartir publicaciones en redes sociales con amigos y familiares.

Lideres: Deben asegurarse de que todos los padres y tutores estén informados y enterados de que realizaran este
parche y que los temas a tratar dentro del programa pueden contener informacion sensible, relacionada con la
salud mental.



Descubrir Opcion 1: Aprende sobre las Emociones

Materiales: Emojis para Recortar, que aparecen en las siguientes paginas

Decir:
e Hoy vamos a aprender sobre emociones o sentimientos.
e (A quién de ustedes le gustaria compartir algunas emociones o sentimientos que haya sentido el dia de hoy
o ayer? Por ejemplo, ite has sentido feliz, triste, tonto, confundido, emocionado, etc.?
e Silo deseas, comparte cémo te sentiste y por qué te sentiste asi.
e iQué hacemos cuando tenemos todas esas emociones o sentimientos?
e Esrealmente Util para nosotros entender nuestras emociones o sentimientos. Esta actividad nos ayudard a
comprender eso.
Hacer:
1. Sosten cada Emoji recortado y muéstraselos a las ninas.
2. Pide a las nifias que nombren cada emocidn o sentimiento, seglin lo que creen que significa cada expresién
en las caras de los emojis.
3. Explicales que todos pensamos y vemos las cosas de diferente manera y que no hay una respuesta correcta o
incorrecta. Una experiencia puede crear emociones muy diferentes dependiendo de como la interpretemos.
4. Divide a las ninas en pequefios grupos y dale a cada grupo un recorte de emaoji.
5. Pideles a las nifias que observen los emojis que les asignaron y piensen en un motivo por el que alguien
puede sentirse asi.
6. Unavez que se les ocurra una situacion, pideles que la compartan con el resto de las nifias de la tropa como
una historia corta o que actuen la situacion.
Reflexion:

Comprender nuestros sentimientos y los sentimientos de otras personas no es facil. A veces nos sentimos de cierta
manera y no sabemos por qué. A veces, nuestros amigos o familiares se sienten de cierta manera y no entendemos
por qué. Solo sé que esta bien sentir estas diferentes emociones. En diferentes momentos de la vida, podemos
sentirnos felices, tristes, divertidos o enojados y tener muchos mas sentimientos. Esta bien sentir emociones y esta
bien decir y hablar sobre ellas.

Hay dos cosas que debemos recordar:

Debemos hacer todo lo posible para ser consideradas y compasivas con las personas que nos rodean, sin
importar cdmo se sientan.

Si observamos que nos sentimos muy diferentes de lo que solemos sentir, esta bien decir cémo nos sentimos
y hablarlo con nuestros padres, tutores u otro adulto en el que confiemos.



Emojis para Recortar




Emojis para Recortar

@ =
=8




Descubrir Opcidn 2: Aprende sobre la Empatia
Materiales: Tarjetas de Empatia

Decir:
e (iQué ssignifica la palabra “empatia”? ¢Puedes darme un ejemplo de empatia?
e (Cada uno de nosotros somos diferentes. Tenemos diferentes experiencias de vida y diferentes
sentimientos.
e (Alguna vez has escuchado a alguien decir "Trata a los demds como quieres ser tratado"? ¢O "Ponte en los
zapatos de la otra persona"? Vamos a aprender cémo hacer eso.
Hacer:
1. Muestra la tarjeta que dice "EMPATIA". Dirige una discusién de los posibles significados. Después, muestra
la tarjeta de definicién de EMPATIA.
2. Presenta las tarjetas OBSERVAR, PENSAR, CUIDAR. Léeles a las nifias o pideles a tres de ellas, que lean las
tarjetas en voz alta.
3. Comparte diferentes escenarios con las nifias y haz que practiquen usando los tres pasos de empatia.
Escenarios:

Ves a una nifia en el bafio que no conoces y estd llorando.

Tu amiga estaba emocionada de invitarte a su fiesta, hasta que le dijiste que no podias asistir.

Tu hermano acaba de recibir buenas noticias y quiere compartirlas contigo, pero estds ocupada.

Tu amiga esta triste y enojada porque esta siendo intimidada (sufriendo bullying) en la escuela.

Un nifio nuevo acaba de entrar a la escuela y se unid a tu clase, tu notas que a menudo se ve confundido y
tiene dificultades para mantenerse al dia con las tareas y lo que se ve en clases.

Reflexidn:
Mostrar empatia hacia los demas es una excelente manera de hacerles saber que
estd bien decir y compartir como se sienten.

No podemos asumir que sabemos lo que otra persona estd pensando o sintiendo,
pero podemos OBSERVAR, PENSAR y CUIDAR. {Cémo podemos practicar esto con
nuestras hermanas Girl Scouts, familiares y amigos?



Tarjetas de Empatia

OBSERVAR

Observa a la otra persona.

¢Cémo se siente?

¢Qué estd diciendo con su lenguaje corporal?

PENSAR
Piensa en algliin momento en que te hayas sentido asi.
¢Coémo te gustaria ser tratado?

CUIDAR
iMuéstrales que te importan!
éHay algo que puedas hacer para ayudar?

Tarjetas de Empatia

EMPATIA

EMPATIA

Haz un esfuerzo para entender cdmo se sienten las otras personas,
incluso si tu no has pasado por la misma situacién.

Ponte en los zapatos de la otra persona.




Descubrir Opcion 3: Aprende sobre el Estigma (Juzgar)

Decir:

e El estigma (juzgar) es cuando pensamos mal de alguien o tratamos mal a alguien sélo por ser diferentes a
nosotros o porque se comportan de una manera que no entendemos.

e Cuando hacemos esto, podemos herir y hacer que las personas se sientan mal consigo mismas. Pueden
sentirse solos, rechazados o que nadie los entiende.

Hacer:
1. Haz que las nifias trabajen en parejas para pensar en al menos dos cosas que tienen en comun y dos cosas

que las hacen diferentes la una de la otra.
2. Pideles que imaginen que no se llevaran bien sélo por a esas dos diferencias.

Reflexion:
13 Tl'J ERES Cada uno de nosotros tenemos cosas en comun y cosas diferentes. El estigma
IMPORTANTE.” (juzgar) es cuando hacemos que las personas se sientan mal por ser diferentes a

nosotros o porque actlian o se comportan de una manera que no entendemos.

La Ley de Girl Scouts nos ensefia a ser justas, consideradas, compasivasy a
I o s respetarnos a nosotras mismas y a los demas. Una de las formas en que podemos
hacerlo es tratando bien a todos, sin importan nada.

Para aprender mas sobre como reducir el estigma (juzgar) da click aqui.



Descubrir Opcidn 4: Aprende sobre el Estrés
Decir:

e (En qué piensas cuando escuchas la palabra estrés?

e Aveces, tu cuerpo te da sefiales. Puedes sentir dolor o mariposas en el estémago cuando estas nervioso.
Puedes sentirte sin ganas de nada cuando estas triste o tener dificultades para dormir cuando estds
enojado.

e Aprendamos maneras en que podemos reducir el estrés. Primero, tenemos que identificar las cosas o
situaciones que nos hacen sentir estresados.

Hacer:
e Haz que las nifias escriban una lista de cosas que les provoquen estrés.
Reflexion:
¢Coémo te sientes cuando estas estresada?
¢Qué haces cuando te sientes de esa manera?

¢Qué cosas puedo hacer para ayudar a tener una buena salud mental cuando estoy estresada? ¢y cudles puedo
practicar a diario?

Para aprender mas sobre como combatir el estrés da click aqui.

Lideres: Deben asegurarse de que todos los padres y tutores estén informados y enterados de que realizaran
este parche y que los temas a tratar dentro del programa pueden contener informacidn sensible, relacionada
con la salud mental.



Descubrir Opcion 5: Lee un libro sobre salud mental

Aprende sobre tu salud mental y diviértete

Esquina de Lectura

mientras aprendes.

Lista de Lecturas Recomendadas Okay to Say (Esta bien decir)

Escuela Primaria:

Escuela Secundaria:

Escuela Secundaria/Preparatoria:

Preparatoria:

Don't Feed the WorryBug escrito e ilustrado por Andi Green

How Big Are Your Worries Little Bear? escrito por Jayneen Sanders, ilustrado por Stephanie Fizer Coleman

What to Do When You Worry Too Much: A Kid's Guide to Overcoming Anxiety escrito por Dawn Huebner, ilustrado
por Bonnie Matthews

In My Heart: A Book of Feelings escrito por Jo Witek, illustrado por Christine Roussey

My Many Colored Days escrito por Dr. Seuss, illustrado por Steve Johnson and Lou Fancher

When Sophie Gets Angry - Really, Really Angry... escrito e ilustrados por Molly Bang

Mr. Worry: A Story About OCD escrito por Holly L. Niner, ilustrado por Greg Swearingen

Mindful Monkey, Happy Panda de Lauren Alderfer

Tiger Tiger is it True? de Byron Katie and Hans Wilhelm

My Mixed Emotions de DK Maureen Healy

Listening with My Heart de Gabi Garcia

Jonathan James and the Whatif Monster de Michelle Nelson-Schmidt

Beautiful Oops! de Barney Saltzberg

Breathe Like A Bear: 30 Mindful Moments for Kids to Feel Calm and Focused Anytime, Anywhere de Kira Willey

Feelings de Aliki

Sabias que la

Warp Speed escrito por Lisa Yee lectura puede...
Wonder escrito por R.J. Palacio
Look Me in the Eye: My Life with Asperger’s escrito por John Elder Robison

. ) ) Ejercitar tu cerebro
OCDaniel escrito por Wesley King

Reducir el estrés

Mejorar tu

Girl Against the Universe escrito por Paula Stokes o
concentracion

Hey Kiddo escrito por Jarett J. Krosoczka

Ayudar a tu
Don’t Call Me Crazy: 33 Voices Start the Conversation about Mental Health escrito por relacionamiento con
Kelly Jenson amigos y familiares

More Happy Than Not escrito por Adam Silvera

Mosquitoland escrito por David Arnold

Some Kind of Happiness escrito por Claire Legrand

The Astonishing Color of After escrito por Emily X.R. Pan

The Quite Room: A Journey Out of the Torment of Madness escrito por Amanda Bennett
y Lori Schiller

The Rest od Us Just Live Here escrito por Patrick Ness




Conectar Opcion 1: Pon a las Personas Primero

Decir:

e (Teimaginas que un amigo va a una tienda de helados y lo primero que piensa es en comprar un helado
solo para ti? ¢ Te imaginas que tu amigo te deja ir delante de él mientras haces fila para almorzar el viernes

de pizza?

e Cuando alguna persona nos pone primero, jse siente genial! Vamos a aprender sobre cdmo poner a las
personas primero cuando hablamos con o sobre ellas.

e Cuando hablamos de personas, é¢qué decimos exactamente? ¢Por qué es importante usar el nombre de
alguien en lugar de sélo usar una palabra que lo describa?

e Ellenguaje en primera persona se usa para hablar de manera apropiada y respetuosa sobre un individuo.
El lenguaje en primera persona enfatiza primero a la persona, no a la discapacidad o enfermedad. Por
ejemplo, cuando nos referimos a una persona, y referimos a la persona primero usando frases como: "una

persona que ...", "una persona con ..." o "persona que tiene ..."

Hacer:
e Revisa ejemplos de lenguaje en primera persona:

Ejemplo de cémo debemos decir:

Ejemplos de cdmo no debemos decir:

John tiene una discapacidad

El es discapacitado

Amy tiene autismo

Ella es autista

Jack vive con una condicidon/enfermedad de salud
mental

Ellos estan locos

Suzy fue diagnosticada con depresion

Ellos estdn muy deprimidos

e Pide a las nifias que compartan otros ejemplos de cdbmo deberian decir, para poner a las personas

primero.

Reflexidén:

Una palabra, una frase o una caracteristica no puede describir a nadie por completo. Es considerado y compasivo
poner a las personas primero. Cuando hacemos esto, también nos ayuda a ser responsables de lo que decimos y

hacemos.

¢Cémo usards el lenguaje en primera persona para hablar con y sobre las personas?

Para aprender mas sobre lenguaje en primera persona da click aqui.




Conectar Opcion 2: Aprende a pedir ayuda

Decir: A veces necesitamos ayuda, pero no sabemos cdmo, ni a quién preguntar. Vamos a practicar el dia de hoy
simulando diferentes situaciones o escenarios.

Hacer:

(13 "
¢COMO PUEDO
Divide a las nifias en tres grupos pequefios. AYUDAR? 7

Dale a cada grupo una situacion o escenario diferente y pideles que
representen o discutan sobre la situacidén que se les asignd.

Ayudalas a pensar en maneras de cdémo las personas pueden pedir ayuda
dependiendo de la situacion.

Conectar Opcion 2: Continuacion de, Aprende a pedir ayuda

Escenarios

Para Daisies — Juniors

1)

2)

3)

Amanda tiene muchos amigos y parece tener una gran vida. Sin embargo, se ha sentido diferente
ultimamente, a menudo triste y enojada. A veces les grita a sus compafieros de clase e incluso a sus
amigos. En casa, tira cosas cuando esta enojada. No sabe por qué estd enojada todo el tiempo, pero
guiere sentirse mejor. ¢ Qué deberia hacer?

Alexandra es mas grande que la mayoria de los nifios de su clase. Algunos de los nifios la molestan
(bullying) y le inventan sobrenombres. Cuando esto sucede, por lo general pone la cabeza sobre su
escritorio para ocultar su cara triste. Una vez, Alexandra se metid en problemas porque tenia la cabeza
agachada sobre su escritorio. Su maestra pensé que estaba durmiendo. ¢ Qué deberia hacer?

Daniella es muy extrovertida y le encanta hacer nuevos amigos. Ella hizo una nueva amiga llamada Rachel.
Algunas veces Rachel es amable y otras veces es muy mala. A veces Rachel le da regalos a Daniella y le dice
que ella es su mejor amiga. Otras veces, Rachel le roba cosas a Daniella y la lama mentirosa cuando le
cuenta a su madre. Daniella quiere ser amiga de Rachel. ¢ Qué deberia hacer?

Para Cadettes- Ambassadors:

1)

2)

3)

Erica saca buenas calificaciones y siempre esta en el cuadro de honor. Incluso, le va bien en los deportes y
esta en el equipo universitario. Ella tiene muchos amigos y siempre tiene fiestas y eventos divertidos para
asistir. Ultimamente, se ha estado sintiendo estresada y presionada para ser perfecta. Ella quiere un
descanso de todo. ¢Qué deberia hacer?

Los padres de Jessica se divorciaron recientemente. Desde entonces, ha notado un cambio en su estado
de animo. Ella solia estar feliz y ser parte de varias actividades después de la escuela (after school). Ahora
esta triste todo el tiempo y nunca quiere salir con sus amigos. Extrafia a sus amigos, pero no quiere que la
vean triste. ¢ Qué deberia hacer?

Amy tuvo un gran grupo de amigos en el pasado, pero lamentablemente la mayoria de ellos se alejé.
Ahora tiene un nuevo grupo de amigos que siempre se meten en problemas. Desde que comenzd a salir
con ellos, ha estado actuando de manera diferente. Ella nunca quiere ir a casa y esta constantemente
desobedeciendo las reglas de horario de llegada en su casa para pasar el rato con sus nuevos amigos. Uno
de ellos quiere huir de casa y la esta presionando para que se una. {Qué deberia hacer?



Reflexion:
¢ Fue esta actividad facil o dificil ?
¢Qué pasaria si necesitaras ayuda, sabrias a dénde ir o con quién hablar?

Hablar con un adulto de confianza, como un padre, maestro, consejero escolar o lider de tropa es un gran
primer paso cuando no sabes qué hacer.

¢Puedes pensar en una persona en la que confias con quien puedas hablar cuando necesites ayuda?

A veces podemos sentir que algo no esta bien, otras veces, podemos no sentir nada en absoluto. No importa
qué, debes saber que cuando necesitas ayuda, esta bien decir y contarle a alguien.

Para aprender mas sobre recursos para la salud mental da click aqui.

Lideres: Deben asegurarse de que todos los padres y tutores estén informados y enterados de que realizaran
este parche y que los temas a tratar dentro del programa pueden contener informacidn sensible, relacionada
con la salud mental.



Conectar Opcion 3: Lista de Verificacion de Mente y Cuerpo

Aqui hay algunas actividades que puedes realizar para reducir el estrés y controlar tu mente y cuerpo.

En un momento estresante

Oooood

Escucha musica que te haga sentir tranquila, motivada o feliz.

Toma un descanso para bailar, sola o con amigos o tus hermanos.

Ve un video divertido en YouTube (por ejemplo: videos de bailes divertidos o de tiernos animales bebés)
Haz burbujas

Salte a correr o a dar un paseo en bicicleta

Para cuidar tu salud mental

|
|

Haz una lista de cosas que te hagan sonreir y mantenla cerca de ti
Aprende algunos ejercicios de Yoga
o Echa un vistazo a "Yoga for Kids" de Story Hive https://www.youtube.com/watch?v=X655B41Sakg
o Echaun vistazo a "Yoga for Teens" de Adriene https://www.youtube.com/watch?v=7kgZnJgzNaU
Aprende acerca de la aromaterapia y Usala para desestresarte.
o Haz plastilina con aromaterapia https://www.doterra.com/US/en/blog/diy-aromatherapy-
playdough
o Haz bombas de barfio https://diyprojectsforteens.com/diy-bath-bombs-recipe/
Aprende sobre la concentracidn plena (mindfulness) y practicala
https://www.weareteachers.com/teaching-students-mindfulness/
Practica ejercicios de respiracion consciente
o Echa un vistazo: Detente, Respira y Piensa “Mindful Breathing Meditation”
https://www.youtube.com/watch?v=nmFEDkj1AgO
o Echa un vistazo a Nifios sin estrés “Kids Reduce Anxiety Using Deep Breathing"
https://www.youtube.com/watch?v=WmLmu3PDyxO
Diviértete con Mandalas. Crea y colorea patrones de mandalas para desestresarte
https://mindful.stanford.edu/2016/04/create-your-own-mindful-mandala/



https://www.youtube.com/watch?v=X655B4ISakg
https://www.youtube.com/watch?v=7kgZnJqzNaU
https://www.doterra.com/US/en/blog/diy-aromatherapy-playdough
https://www.doterra.com/US/en/blog/diy-aromatherapy-playdough
https://diyprojectsforteens.com/diy-bath-bombs-recipe/
https://www.weareteachers.com/teaching-students-mindfulness/
https://www.youtube.com/watch?v=nmFEDkj1AqO
https://www.youtube.com/watch?v=WmLmu3PDyxO
https://mindful.stanford.edu/2016/04/create-your-own-mindful-mandala/

Creacion de un Plan de Seguridad para la Salud Mental

Esta hoja de trabajo esta disefiada para permitir a los padres recopilar informacidn que puede necesitar y pueda
ayudar para desarrollar un plan de seguridad de salud mental para su hija.

Para las Girl Scouts: Siéntate con tus padres y las personas que te cuidan. Platica sobre lo que has aprendido sobre
salud mental y comparte con ellos algunas herramientas que recuerdes. Mientras platican, busca y completa la
informacién que se solicita a continuacion.

Para padres y tutores: Si tu hija estd experimentando problemas de salud mental y actualmente no esta bajo la
supervisién de un profesional de la salud mental, habla con su pediatra. Si tu hija necesita ayuda inmediata, llama
al 911.

Pediatra:
e Teléfono:
e Pagina Web:

Seguro (Aseguranza) / Organizacion de Atencidn Administrativa de Medicaid (MCO) para salud mental / de
conducta:

e Numero de Pdliza:

e Teléfono:

Programa de Asistencia al Empleado (EAP) disponible para nuestra familia:
e Pagina Web:
e Teléfono:

Centro de Atencidn Psiquidtrica Infantil mds cercano:
e Nombrey Teléfono

Términos Utiles

Medicaid MCO / Seguro (Aseguranza). Medicaid tiene contratos con las MCOs para brindar servicios de atencién
médica del programa de Medicaid. En Texas, STAR, STAR+, STAR Kids y CHIP, son todos ejemplos de MCOs. En
otros casos, las familias pueden tener un seguro (aseguranza) privado por medio de uno o ambos padres.

Programa de Asistencia al Empleado (EAP). Un programa de asistencia al empleado (EAP) es un programa de
ayuda a los empleados, en base al puesto de trabajo que se tiene y estd disefiado para ayudar a los empleados a
resolver problemas personales.

Centro de Atencidn Psiquidtrica Infantil. Hospitales privados ubicados dentro de las comunidades para brindar
atencién a nifios con necesidades de salud mental.



Para ser llenado por la Girl Scout:

Situaciones que suceden que me hacen sentirme realmente enojada, ansiosa, triste o desmotivada:
1.

vk wnN

Sefiales de alerta de que estoy abrumada por mis sentimientos:
1.

vk wnN

Cosas o actividades que puedo hacer cuando mis emociones -tristeza, ansiedad, enojo, frustracién- me estan
agobiando:
1.

vk wnN

Afirmaciones Positivas. Cosas que puedo decirme, y que me ayudaran a sentirme mejor cuando estoy desganada:
1.

vk wnN

Con el permiso de tus padres o la persona encargada de cuidarte, ve una meditacidn guiada para nifios o
adolescentes en YouTube, como esta, esta, o esta. O baja una aplicacidon de meditacion como Headspace (ten en
cuenta que la prueba gratis dura 7 dias, después de eso hay una tarifa de suscripcién). Los ejercicios de meditacién
o concentracion plena (mindfulness) que encuentro de ayuda y disfruto:

1.

e wN

Adultos con los que siento que puedo hablar:
1.

ke wnN

Numeros de la Linea Directa de Emergencias a los que puedo llamar cuando siento que no tengo a nadie mas con
quien hablar. Nifias: Investiga los teléfonos y escribelos a continuacion.



Teléfonos y Sitios Web Importantes

SAMHSA’s National Helpline (Linea de Ayuda Nacional de SAMHSA): Llama al 800-662-HELP (4357) o TTY:
800-487-4889 es un servicio de informacion confidencial, gratuito, con atencién las 24 horas, 365 dias del
afio, en Ingles y Espafiol, para personas o familias con integrantes que enfrentan trastornos mentalesy /o
por uso de sustancias. Este servicio proporciona informacién de centros de tratamiento locales, grupos de
ayuda y organizaciones comunitarias.

National Suicide Lifeline (Linea Nacional para la Prevencidn del Suicidio): Llama al 800-273-8255 y 888-
628-94 (Espafiol) Cuenta con trabajadores capacitados para actuar ante una crisis, disponibles para hablar
las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana. Tu llamada confidencial y gratuita es dirigida al Centro de
Crisis mas cercano de la red nacional Lifeline. Estos centros brindan apoyo y te orientan sobre salud
mental.

Texas Health and Human Services COVID-19 Mental Health Support Line (Linea de Apoyo de Salud Mental
COVID-19 de Servicios Humanos y de Salud de Texas): llama al 833-986-1919 para hablar con un
profesional de la salud mental y obtener ayuda para lidiar con el estrés, la ansiedad y la depresién.

Texas Youth Helpline (Linea de Apoyo para Jévenes en Texas): Llama al 800-989-6884 o envia un mensaje
de texto al 512-872-5777. The Texas Youth Health ofrece servicios de prevencidn a jovenes, padres,
hermanos y otros miembros de la familia que necesiten una voz de ayuda y un oido comprensivo.

Child Mind Institute (Instituto del Cuidado de la Mente de los Nifios): The Child Mind Institute es una
organizacidn nacional independiente y sin fines de lucro, dedicada a transformar las vidas de los nifios y
las familias que luchan contra la salud mental y los trastornos de aprendizaje.

Disaster Distress Helpline (Linea de Ayuda en Caso de Desastres): Llama al 800-985-5990 o envia un
mensaje de texto al 66746 con la palabra TalkWithUs. The Disaster Distress Helpline puede brindar
asesoria inmediata a cualquier persona que necesite ayuda para sobrellevar los efectos mentales y
emocionales causados por los sucesos relacionados con la pandemia de COVID-19.




Los carteles y las publicaciones de Okay to Say (Estd bien decir) para redes sociales que se muestran a

continuacién, pueden ser descargados aqui. Utiliza el hashtag #okaytosay cuando compartas las
publicaciones en redes sociales para ganarte el pache Okay to Say.

Carteles
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Disefios Graficos de Redes Sociales

Etiquete a alguien para
demostrarle que es importante.
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"Soledad" Desea Enviarle
Notificaciones.

“TU ERES “ESTOY AQUI
IMPORTANTE.” PARA TI.”

HAGAMOSLO BIEN PARA DECIR "NECESITO AYUoA."
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https://www.dropbox.com/sh/oxo83m5qpc68dry/AADlnw6U92VEypq5uqVKPvgwa?dl=0



