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Ir al encuentro de los ninos:
Conversaciones sobre salud

En los Ultimos anos se ha producido un cambio notable en las actitudes sociales

- hacialas enfermedades mentales, sobre todo entre las generaciones mas
jovenes. El estigma que antes envolvia los debates sobre la salud mental se esta
disipando, y cada vez mas nifios participan abiertamente en conversaciones sobre
su bienestar mental. Como resultado, los jovenes se sienten mas facultados para
compartir sus luchas y buscar apoyo.

Es crucial que los padres reconozcan las sefiales de problemas de salud mental
en sus hijos y estén preparados para mantener un dialogo abierto sobre ellos.
Fomentar un entorno en el que se estimule el debate permitira a los padres
proporcionar a sus hijos el apoyo y la orientacion que necesitan.

Reconocer las sefnales

Los padres suelen ser testigos de como sus hijos atraviesan diversas fases
emocionales, pero es imprescindible discernir cuando estos cambios pueden
indicar problemas de salud mental subyacentes. En lugar de descartar los cambios
de humor o el retraimiento como comportamientos tipicos de la adolescencia, los
padres deben estar atentos a los cambios prolongados en el comportamiento, los
patrones de suefio o el rendimiento acadéemico.

Combatir los conceptos erroneos

Uno de los principales obstaculos para abordar la salud mental es superar los
conceptos erroneos. Los padres necesitan informarse sobre las enfermedades h .
mentales para evitar que se perpetien los estigmas. Fomentar una atmadsfera de Utlhzar eXpreSK)neS
aceptacion y comprension ayudara a que los padres puedan hablar abiertamente de| J[|pQ "yo" en

con sus hijos sobre sus sentimientos. Iugar de fraseS que

Iniciar la conversacion comienzan con "Tu"
Abordar el tema de la salud mental puede resultar abrumador, pero es importante que pU e d e ayu d ar a eVit ar

los padres inicien conversaciones que desestigmaticen el tema. Las conversaciones :
informales y periddicas sobre las emociones y el bienestar pueden crear un espacio tonos acusatorios \

Seguro para que los nifios se expresen sin miedo a ser juzgados. Fomentar las eSt ab|e cerun entorn 0
conversaciones sobre la salud mental como un aspecto natural del bienestar general

ayuda a normalizar la conversacion. de colaboracion.
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Técnicas para una conversacion positiva

Para facilitar las conversaciones positivas sobre salud mental, los padres pueden emplear técnicas como la escucha activa, la
empatia y la validacion. Crear un espacio libre de juicios permite a los nifos expresarse sin temor a las repercusiones. Utilizar
expresiones del tipo "yo" en lugar de frases que comienzan con "TU" puede ayudar a evitar tonos acusatorios y establecer un
entorno de colaboracion.

Navegar por Internet

Hoy en dia, una parte importante de la vida de los nifios transcurre en Internet. Los padres deben estar al tanto de las actividades
en linea de sus hijos y ser proactivos al abordar cualquier discusion de salud mental que pueda surgir en las redes sociales u otras
plataformas. Discutir abiertamente el impacto de las conversaciones en linea sobre la salud mental puede facultar a los nifios para
tomar decisiones informadas y buscar apoyo cuando o necesiten.

Conectar con el terapeuta adecuado

Cuando aparecen sefales de problemas de salud mental, el siguiente paso es poner a los nifos en contacto con los profesionales
medicos adecuados. Los padres deben implicar activamente a sus hijos en el proceso de toma de decisiones, asegurandose de
que se sientan capaces de elegir a un terapeuta con el que puedan identificarse.

Fomentar el apoyo entre iguales

Los padres también pueden alentar a sus hijos a apoyarse en redes de ayuda entre amigos. Facilitar amistades sanas y ensefar
alos ninos a reconocer las sefales de angustia en sus amigos puede crear una comunidad solidaria e inculcar una cultura de
comprension y empatia.

#MentalHealth #MakeltMainstream

Si usted o alguien que conoce tiene problemas de salud mental, hay ayuda disponible.
Pongase en contacto con la Linea de Texto de Crisis 24/7 de Mental Health America (Envie un mensaje de texto con la palabra MHA al 741-741).
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