Para padres de familia y tutores que han
venido con ninos a Nueva York en busca de asilo




Ustedes han venido a la Ciudad de Nueva York con sus hijos en busca de seguridad, libertad y una vida mejor.
Queremos apoyarlos y hemos elaborado esta guia pensando en ustedes.

Cuidara la persona como un todo - jLa salud mental es clave!

El gobierno de la Ciudad de Nueva York ofrece alojamiento, servicios de salud y sociales para su familia.
También ofrece apoyo para el bienestar emocional de su familia para ayudarle a construir una vida saludable
para usted y sus hijos.

iRecuerde que tanto el bienestar mental como el fisico son partes igualmente importantes de la salud
general!

;Qué es la salud mental?

La salud mental y la salud fisica son partes igualmente importantes de nuestra salud general. La salud
mental tiene que ver con los sentimientos, los pensamientos y las acciones: afecta la forma en que nos
relacionamos con nosotros mismos, con los demasy con el mundo, la manera en que manejamos el estrés
y tomamos decisiones saludables. En el caso de nuestros hijos, su crecimiento y desarrollo, la forma en
que juegan, aprenden, afrontan los retos, alcanzan hitos y funcionan bien en casa, en la escuelayen la
comunidad, dependen de su salud mental. En general, la salud mental y la salud fisica van de la mano y se
influyen mutuamente de muchas maneras.

USTED puede tomar medidas proactivas para fortalecer y proteger la salud mental de sus hijos y la suya
propia desarrollando habitos saludables y estrategias de afrontamiento, fomentando un entorno seguro y
enriquecedor para su familia, aprendiendo mas sobre los recursos de salud mental y socioemocionales, de
modo que usted y sus hijos puedan adaptarse bien al cambio, afrontar los retos de la vida y jllevar una vida
satisfactoria y saludable!

¢ Por qué son importantes los recursos de salud mental?

Como tutor adulto que llegd con nifios a su cargo, se ha encontrado con muchas incégnitas y riesgos, ha
pasado por situaciones desafiantes o incluso aterradoras. Ahora que esta en Nueva York, es posible que siga
enfrentandose a cosas desconocidas que pueden ser dificiles para usted y sus pequefios mientras intentan
asentarse y empezar una nueva vida. Muchas personas que han tenido que enfrentarse a retos y dificultades
se preocupan a menudo por las cosas, se sienten tristes, tienen sentimientos de rabia; pueden tener
problemas para concentrar los pensamientos y volverse olvidadizos.

Puede que les cueste conciliar el suefio o que duerman demasiado, y también puede que su apetito se vea
afectado. Es posible que usted experimente algunos de estos sintomas, o que vea que a sus hijos también les
pasa. Se trata de reacciones muy comunes tras haberse enfrentado a grandes retos y dificultades.

Por ejemplo, seglin los Centros para el control y la prevencidn de enfermedades (CDC) de los Estados Unidos,
alrededor del 9 % de los nifios de este pais padecen trastornos de ansiedad diagnosticados por un médico.
Ver mas datos sobre la ansiedad y la depresion infantiles. Los sintomas pueden pasar con el tiempo, pero
aveces duran mas, y es una buena idea buscar ayuda para volver a la normalidad, para sentirse a gusto de
nuevo. Puede recuperarse.Todos estos sintomas pueden deberse a la experiencia de la migracion.?



https://www.cdc.gov/childrensmentalhealth/features/anxiety-depression-children.html
https://www.cdc.gov/childrensmentalhealth/features/anxiety-depression-children.html

¢;Sabia que la experiencia de la migracion afecta la salud mental de los nifios?

Estos son ejemplos de razones por las que el estrés de la migracion, dejar el hogar para ir a un lugar nuevo,
afectan a la salud mental:

+ Muchas experiencias nuevas y desconocidas

« Dificultad para comunicarse debido a diferencias linglisticas y/o culturales
« Separacion y pérdida familiar

« Sertratado de manera desagradable o injusta.?

Hay esperanza...

Hay muchas cosas que pueden ayudarles a usted y a sus hijos a sentirse mejory a sobrellevar las cosas
dificiles a las que se han enfrentado. Es bueno hacer estas cosas para mantener sanos a sus hijos.!

+ Asistir a la escuelay a programas sociales

+ Tenerun lugar seguro donde vivir

« Adultos afectuososy de confianza en la familia
+ Crearuna rutina diaria

+ Hacer ejercicio

Alimentacion sana

¢Como utilizar esta guia?

La informacion lista para usar que aqui se incluye puede utilizarse digitalmente en su celular o en una
computadora. Haga clic en el enlace junto a cada imagen para ver las guias. Junto a cada enlace hay
informacion sobre como utilizar cada guiay el grupo de edad al que va dirigida.

Esta guia ayudara a:

1. Nifios y adolescentes a hacer frente al estrés

2. Las mujeres embarazadasy a las familias a cuidarse durante el embarazo y a cuidar a los bebés a su
cargo

3. Las familias a acceder a los servicios de salud mental

Nota: Esta guia sdlo se centra en la salud mental de nifios y tutores. No es un recurso completo para todos
los servicios sociales y de salud mental de la Ciudad de Nueva York. Para mas informacion, consulte el sitio

web de la Oficina de operaciones para solicitantes de asilo de la Ciudad de Nueva York.



https://www.nyc.gov/site/asylumseekers/index.page

En la Oficina de la Alcaldia sobre la Salud Mental de la Comunidad fomentamos el autocuidado y el cuidado
comunitario, entendiendo que la curacidn se da de muchas maneras. Es normal tener altibajos, sentir
tristeza, ansiedad, preocupacién, miedo, ira o culpa.

A continuacion le ofrecemos una lista de cosas que puede hacer para ayudarle a sobrellevar la situacion:
obtener una sensacion de calma, sentir que tiene el control y encontrar esperanza. Reviselas e inténtelas a su
ritmo. Puede obtener ayuda profesional cuando la necesite. Cuando aprenda habilidades de afrontamiento,
sabra como cuidar de su bienestary el de sus seres queridos, ahora y en el futuro.

[J Seaamable consigo mismo: [J Conozca los signos del estrés:
Dedique tan solo 1 minuto al dia a cuidar de su Lea sobre las reacciones comunes y normales ante
salud mental y emocional (por ejemplo, rece una experiencias dificiles o traumas, y cudndo necesita
oracion, respire tranquilamente, estirese suave- pedir mas ayuda. Consulte las numerosas guias
mente, etc.). Sea compasivo con sus necesidades. educativas.
Dese cuenta de los distintos sentimientos que
tiene e intente no juzgarse por como se siente. [J Busque alguien de confianza que le sirva de

apoyo:

[J Observey converse: Puede que esté lejos de amigos y familiares, y
Hable regularmente con sus hijos, observe es importante que construya o reconstruya un
sus estados de animo y fijese en cualquier circulo de apoyo. Poco a poco, haga nuevos
comportamiento complejo. Demuéstreles su amigos, encuentre una nueva comunidad, acuda
afecto y carifio; sepa aceptar sus sentimientos. aunaiglesia o lugar de oracién y manténgase en
Para cuidar de adolescente(s) o joven(es), contacto por teléfono o en las redes sociales si es
interésese en su dia y deles espacio cuando lo posible.
necesiten.

[J Masayuda:

(J Creeunanueva rutina: Visite el sitio web de la Oficina de la Alcaldia
Para padres y cuidadores, piensen en un nuevo para Solicitantes de Asilo para obtener recursos
ritual que pueden hacer en familia para crear actualizados.

nuevos recuerdos y momentos positivos. Puede
ser un pequefio paseo después de cenar o hablar
de lo que pasé durante el dia antes de acostarse.

[J Conéctese con adultos que le apoyen:
Para los padres, estén en contacto con los
profesores para saber como les va a sus hijos en la
escuela, compartan con ellos sus preocupaciones
sobre su salud emocional o su comportamiento.

(] Desarrolle su fuerza mental y su
resiliencia:
Escoja una actividad o recurso de los que
aparecen a continuacién y utilicelo con su ser
querido para desarrollar habilidades saludables.



https://www.nyc.gov/site/asylumseekers/about/about-office-of-asylum-seeker-operations.page
https://www.nyc.gov/site/asylumseekers/about/about-office-of-asylum-seeker-operations.page

Escanee este codigo QR para abrir todos los enlaces a los recursos.
Abra la aplicacion en la cdmara de su celulary apuntela al cédigo QR.
Toque el anuncio que aparece para abrir esta guia en su dispositivo.

Mi Libro de Actividades de Resiliencia - Espacio Interior

« Quién: Padres de nifios de 5 a 10 afios

« Qué: Cuaderno de ejercicios

« Como: Mejor si se imprime para utilizarlo como cuaderno de ejercicios, pero también se puede
utilizar en el celular

« Crédito: Escrito por Tzivy Reiter y Naomi Baum, Ohel Children’s Home and Family Services (compar-
tido con el permiso de los autores)

-«. THE FEELINGS .. N
- THAT I FEEL . INNER SPACE, para padres, ayuda a sus hijos de 5 a 10 afios a explorar sus
R ¥ N sentimientos y a aprender a afrontarlos. Los padres pueden leer el cuaderno de
o = €jercicios y hacer las actividades juntos como una forma lddica para hablar de las
e:“@“ﬁ . distintas emociones.

ne

Hablando con los Nifios Cuando Sucede La Violencia

« Quién: Padres de nifios pequefios de hasta 11 afios
« Qué: Consejos

« Cdémo: Imprimalos o utilicelos en su celular

« Crédito: Center for Resilience + Well Being in Schools

Cuando sus hijos pequerios pasan por algo que les asusta, buscan consuelo
en los adultos. Padres, estos consejos les dicen como hacer que los nifios se
sientan seguros.

Hablando con los Adolescentes Cuando Sucede la Violencia

« Quién: Padres de adolescentes

« Qué: Caja de erramientas

«  Como: Imprimir o utilizar en el celular

«  Crédito: Center for Resilience + Well Being in Schools

- Sus hijos acudirdn a ustedes con preguntas, queriendo saber mds sobre lo que
ha pasado después de que ocurra algo aterrador. Estos consejos le dirdn cémo
hablar con adolescentes para que se sientan mds sequros.



https://mentalhealth.cityofnewyork.us/wp-content/uploads/2023/09/Espacio_Interior-Mi_Libro_do_Actividades_de_Resiliencia.pdf
https://www.nctsn.org/resources/talking-to-children-when-scary-things-happen-sp
https://www.nctsn.org/sites/default/files/resources/fact-sheet/talking-to-teens-when-violence-happens-sp.pdf

Hablando con adolescentes acerca de su salud mental [Eninglés]

« Quién: Padres de adolescentes

« Qué: Caja de erramientas

«  Como: Imprimir o utilizar en el celular

« Crédito: Oficina de la Alcaldia para la Salud Mental Comunitaria

Padres, puede que ustedes sean los primeros en notar cambios en
el comportamiento de sus hijos. Si es asi, es hora de hablar con sus
nifios. Siga estos cinco pasos para aprender a hablar con ellos sobre
sus sentimientos y hacer conexiones con proveedores de salud
mental.

Consejos para recuperarse después de un desastre [Eninglés]

« Quién: Padres

« Qué: Consejos

« Como: Imprimirlo o utilizarlo en el celular
« Crédito: Mental Health First Aid

Esta guia de primeros auxilios para la salud mental le ayuda, como
padre de familia, a hacer frente cuando ocurre algo que da miedo.
Incluye consejos para los padres sobre como ayudar a nifios de todas
las edades.

Creando Ambientes de Apoyo Cuando Suceden Hechos Alarmantes

« Quién: Padres

« Qué: Consejos

«  Como: Imprimir o utilizar en el celular

« Crédito: Center for Resilience + Well Being in Schools

Incorporar rutinas, rituales y ritmo a su vida hogarefia restaura la
sensacion de seguridad. Estos consejos le dan ideas sobre como
restaurar la calma estructurando lo exterior.

Actividades sencillas para ninos y adolescentes

« Quién: Padres

« Qué:Ideas de actividades

« Como: Veren el celular o imprimir

« Crédito: The National Child Traumatic Stress Network

iEl juego ayuda a los nifios a crecer y los mantiene fuertes! Los
nifios que juegan regularmente con sus padres tienen menos
probabilidades de desarrollar problemas con las emociones y el
comportamiento. Esta guia enumera juegos divertidos para usted y
sus niflos que no requieren mucho tiempo ni dinero. jBuenas ideas
para mantenerlos ocupados!



https://mentalhealth.cityofnewyork.us/wp-content/uploads/2021/09/OCMH_HowtoEngageYoungPeople.pdf
https://www.ptsd.va.gov/professional/treat/type/PFA/VA_NCPTSD_All_508.pdf
https://www.nctsn.org/sites/default/files/resources/fact-sheet/creating-supportive-environments-when-scary-things-happen.pdf
https://www.nctsn.org/sites/default/files/resources/fact-sheet/simple_activities_for_children_and_adolescents_spanish.pdf

Ayuda para tutores y mujeres embarazadas

A~

Comenzando la vida juntos

« Quién: Mujeres embarazadas o familias que cuidan de nifios pequefios (0-5 afios)

« Qué: Un folleto para padres de familia con informacion para el crecimiento saludable de
los nifos y consejos para afrontar los retos de los primeros cinco afos

« Cdomo: Imprima todo o parte del folleto o véalo en un celular

« Crédito: Oficina de Salud Mental del Estado de Nueva York

Practicas para el Bienestar: Breves Recordatorios para Tiempos de Estrés

« Quién: Cualquier tutor o cualquier persona que trabaje con jovenes de todas las
edades

« Qué: Consejos

« Coémo: Imprimir o ver en un celular

« Crédito: Center for Resilience + Well Being in Schools

Esta breve lista de prdcticas de bienestar y breves recordatorios
para momentos de estrés describe las medidas que pueden tomar
los tutores para reducir inmediatamente la respuesta del cuerpo al
estrés y restaurar la calma.

Ayuda para mujeres embarazadas o que han dado a luz recientemente

« Quién: Mujeres embarazadas o que han dado a luz recientemente y necesitan apoyo

« Qué: Consejos, conexidon con apoyo emocional y social, informacion sobre salud
posparto y linea de ayuda

« Como: Ver el sitio web en un celular; llamar a la linea de ayuda: 1-800-944-4773

« Crédito: Postpartum Support International

NW¥E€ &% Apoyo a la salud mental de los nifios que buscan asilo en la Ciudad de Nueva York T


https://www.nysparentguide.org/application/files/2016/2808/5732/ParentGuide_Spanish.pdf
https://www.nctsn.org/resources/well-being-practices-gentle-reminders-for-times-of-stress-sp
https://www.postpartum.net/en-espanol/

Trastorno del estado de animo y ansiedad en la etapa perinatal

« Quién: Mujeres embarazadas o que han dado a luz recientemente

« Qué: Informacion sobre como identificar la depresion y la ansiedad perinatales, los factores de
riesgo y las maneras de buscar ayuda

«  Como: Imprimir o veren un celular

« Crédito: Postpartum Support International

@) TRASTORNO DEL ESTADO DE ANIMO
Y ANSIEDAD EN LA ETAPA PERINATAL

Etapa perinatal: se refiere a cualquier tiempo durante el embarazo y el primer afio de posparto o puerperio
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Postpartum Support Internati | www.postp .net
800.944.4773 (#1 para espafiol) 971-203-7773 (texto ‘AYUDA’)

PMAD Infogréfico en ESPANOL

Llame para recibir apoyo, recursos y servicios de parteras para mujeres
embarazadasy personas con bebés

« Quién: Familias con una mujer embarazada o que cuidan a bebés

« Qué: Acceso a una variedad de recursos y apoyo para mujeres embarazadas y familias con mujeres
embarazadasy bebés

« Como: Llame al Departamento de Salud e Higiene Mental de la ciudad de Nueva York al
347-396-7979 entre las 9:00 a. m. y las 5:00 p. m. y conéctese con un trabajador de la salud capacitado
para recibir evaluaciones de deteccion y/o referencias para recibir apoyo y acceder a servicios sociales
que ayudan a las mujeres embarazadas y sus familias

« Traduccion disponible: solicite el idioma de su preferencia

« Crédito: Departamento de Salud e Higiene Mental de la Ciudad de Nueva York



https://www.postpartum.net/wp-content/uploads/2022/08/Espanol_-PSI-PMADs-Infographic-Symptoms-Risk-Factors-SPANISH-796x1030.png
https://www.postpartum.net/wp-content/uploads/2022/08/Espanol_-PSI-PMADs-Infographic-Symptoms-Risk-Factors-SPANISH-796x1030.png
https://www.postpartum.net/wp-content/uploads/2022/08/Espanol_-PSI-PMADs-Infographic-Symptoms-Risk-Factors-SPANISH-796x1030.png

Hay un refran que dice: “Se necesita una aldea para criar a un nifio”.
;Quiénes son los miembros de su equipo de cuidados?

Padresy tutores:

Piense en quiénes conforman su “aldea” en Nueva York. Rellene el cuadro de abajo con los nombres de las
personas que le ayudan. Paso a paso, puede construir un grupo de apoyo para usted y los suyos.

Las personas que trabajan en la comunidad forman parte de su circulo de apoyo

Su circulo de apoyo puede estar formado por personal hospitalario o sanitario, profesores, miembros de su
comunidad religiosa, intérpretes, abogados, trabajadores sociales, trabajadores de albergues y otros. Ellos
forman parte de esa aldea.

Como padre, usted puede ser una de las primeras personas en observar cambios en el comportamiento o las
emociones de su hijo que le preocupan. Si quiere que su hijo reciba ayuda profesional en salud mental, tiene
que aceptar que le parece bien que su hijo hable con un profesional de la salud mental. Se le pedira que firme
un formulario para dejar saber a los trabajadores de salud mental que usted esta de acuerdo con que su hijo
hable con ellos.

Nombre:
Proveedor de atencion para la salud

q fg Teléfono:
mental en el hospital o clinica — Tutor
Correo electrdnico:

iNo me
imaginaba

que habia tanta
ayuda disponible!

Nombre:
Salud mental basada en

Teléfono:
la escuala

Correo electrénico:

Nombre:
Teléfono:

Correo electrdnico:

Todos podemos

ayudarlo a usted
y a su familia

Nombre:
Coordinador de alojamiento Teléfono:

Correo electrénico:

Nombre:

Intérprete en idioma preferido Teléfono:

Correo electrénico:

iAhora sé que
no estoy solo!

Nombre:

Teléfono:___ J oven

Correo electrdnico:

Coordinador para estudiantes en
alojamiento temporal

Comparta esta informacién con todos los miembros de su equipo de cuidados si quiere ayudar a coordinar el ciudado de su hijo. Su equi-
po de cuidados le pedira que firme un formulario de consentimiento para comunicarse entre ustedes sobre el cuidado de la salud mental
de su hijo.




Oficina de la Alcaldia de la Ciudad de Nueva York sobre la Salud Mental de la
Comunidad

{Como ayudar a alguien que necesita cuidado de salud mental?

+ Utilice esta guia para encontrar el tipo de ayuda adecuado (disponible en varios idiomas).

« Quién: Todas las edades

« Qué:Enlaciudad de Nueva York, todos pueden recibir atencion médica, incluida la atencién de salud
mental. Hay servicios que son gratuitos o de bajo costo. Los servicios estan en su idiomay se pueden
encontrar en todos los vecindarios de la Ciudad de Nueva York. Puede obtener atencién médica incluso
si no tiene cobertura de seguro. Puede obtener un seguro médico a cualquier edad. Puede obtener
atencion médica independientemente de su situacion migratoria o capacidad de pago.

« Coémo: Veren un celular.

Departamento de Juventud y Desarrollo Comunitario (DYCD)

+ Quién: Edades de 14-24 afios

« Qué: Centro de encuentro - Un espacio seguro para los jovenes para acceder a alimentos, ropa,
duchas, lavanderia 'y apoyo de la salud mental y uso de sustancias. También ofrece ayuda en materia de
educacion, empleo, vivienda y reunificacion familiar. Los servicios se ofrecen independientemente de
la situacién migratoria. Puede ser especialmente Util para los solicitantes de asilo de 14 a 24 afios que
viajan solos.

« CoOmo: Imprimir o ver en un celular.

' SERVICIOS PARA JOVENES —Commmemmmmm
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SERVICIOS PARA JOVENES FUGITIVOS Y SIN HOGAR



https://mentalhealth.cityofnewyork.us/how-to-access

NYC Teenspace

« Quién: Cualquier adolescente de 13 a 17 afios que viva en la Ciudad de Nueva York

« Qué: Programa gratuito de apoyo a la salud mental. Ya sea que tenga problemas de salud mental o
simplemente quiere hablar con alguien sobre sus altibajos cotidianos.

« Como: Visite Talkspace e ingrese su direccion y fecha de nacimiento. Ingrese la informacion y correos
electrénicos de sus padres o tutores para que puedan dar su consentimiento. Complete una sencilla
evaluacion en linea. Luego se le asignara un terapeuta autorizado para recibir apoyo virtual continuo,
acceder a ejercicios de salud mental en linea 0 ambos.

N Yc Private talk and text support for
city teens, anytime anywhere

tee nspace ANYC Health Department program, powered by Talkspace

988 Linea salvavidas contra el Suicidio y la Crisis

« Quién: Cualquier edad

« Qué: Siusted o un ser querido se siente agobiado o estresado, el 988 puede ayudarle. E| 988 es su
conexion con asesoramiento gratuito y confidencial en caso de crisis, apoyo en salud mental y consumo
de sustancias, informacién y referidos.

« Hable con un consejero por teléfono, mensaje de texto, o chat y obtenga accceso a servicios de salud
mental y consumo de sustancias, en mas de 200 idiomas, las 24 horas del dia, los 7 de la semana, los 365
dias del afio. NYC 988 es su conexion para recibir la ayuda que necesita.

* Llame o envie un mensaje de texto al 988 ,  sepyicio de retransmision para personas sordas o con

+ Chatee ahora en 988lifeline.org/chat/ problemas de audicién: llame al 711

« Encuentre servicios en nyc.gov/988 « Espafiol: 988, presione 2

« Linea de crisis para veteranos marque 988, presione 1
« Jovenesy adultos jovenes LGBTQI+ marque: 988, presione 3

« Como: Llame, envie un mensaje de texto, vea en un celular o busque en la base de datos de NYC988 los

servicios de salud conductual y abuso de sustancias que funcionen para usted.
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https://988lifeline.org/chat/
https://988lifeline.org/chat/
https://988lifeline.org/chat/
https://988lifeline.org/chat/
http://nyc.gov/988
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/find-services/
tel:711
tel:988
tel:988
tel:988

o)’

ESCANEE este c6digo QR para abrir esta guia en su celular.
O Abra la aplicacion de la cdmara en su celular y enfoque el codigo QR. Toque

ZI°

330

el anuncio que aparece para abrir esta guia en su dispositivo.
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Acerca de la Oficina de la Alcaldia sobre la Salud Mental de la Comunidad (OCMH):

La Oficina de la Alcaldia sobre la Salud Mental de la Comunidad esta comprometida a mejorar los resultados de salud
mental de todos los neoyorquinos, para que mas personas puedan obtener el apoyo de salud mental que necesitan para
vivir vidas sanas y felices. Trabajamos‘con agencias de la Ciudad para reducir las barreras al acceso a la atencion de salud
mental en las comunidades desatendidas. Nuestras prioridades se basan en la equidad, la justicia racial y la sensibilidad

cultural. Adoptamos un enfoque centrado en la comunidad y basado en las fortalezas que reconoce perspectivas

diversas, las experiencias vividas, la resiliencia y las necesidades Unicas de los neoyorquinos.

Puede visitar nuestro sitio web para obtener mas informacién y recursos de salud mental
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