UN I [@S US Recursos sobre la salud mental

STRONGER COMMUNITIES. STRONGER AMERICA.

Introduccion

Esta lista tiene como objetivo apoyar la salud mental y el bienestar de las comunidades latinas e inmigrantes, con
un enfoque en el cuidado de su salud mental, afrontamiento del trauma y apoyando el bienestar infantil. Sirve
como punto de entrada para que los proveedores comunitarios apoyen a quienes enfrentan desafios relacionados
con la inmigracién, discriminacién y barreras sistémicas. Para recibir asistencia personalizada, se recomienda
buscar ayuda de profesionales de la salud mental calificados u organizaciones comunitarias de confianza.

Si los Afiliados necesitan recursos adicionales o desean contribuir a esta lista, pueden comunicarse con Elizabeth
Carrillo a ecarrillo@unidosus.org.

Recursos generales sobre el cuidado de su salud mental y afrontamiento del trauma

Lineas directas y del internet:

e National Alliance on Mental Health (NAMI): La organizacion de salud mental de base mas grande del
pais, dedicada a mejorar las vidas de millones de estadounidenses afectados por enfermedades
mentales.

e Linea 988: Proporciona apoyo emocional gratuito y confidencial a personas en crisis suicida o angustia
emocional las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana, en todo Estados Unidos y sus territorios.

o Llame, envie un mensaje de texto o chatee con un consejero al 988 para obtener asistencia
inmediata.

e Latinx Therapy: Directorio para encontrar servicios de terapia de salud mental culturalmente afirmativos
para la comunidad latina.
Guias y materiales:

e  Cuidando tu salud mental: Recursos con informacién y consejos para el autocuidado y el mantenimiento
de la salud mental.

e  Coémo afrontar una crisis de salud mental: Una guia con informacién para quienes enfrentan una crisis de
salud mental y sus seres queridos, incluidas causas, sefiales de advertencia, consejos para desescalar la
situacion y recursos disponibles.

o Guiaen inglés | espaiiol
e Infografias de NAMI: Guias para imprimir y mostrar en tableros comunitarios o mesas de recursos:

o Signos de Alerta de una Crisis de Salud Mental

o Signos de Alerta del Suicidio

o Preparacidn para un caso de Crisis

e Camino a la resiliencia: Provee informacidn sobre la resiliencia y los factores que afectan la capacidad
de las personas para enfrentar sus problemas.

Pagina 1 of 2


https://www.nami.org/Your-Journey/Identity-and-Cultural-Dimensions/Hispanic-Latinx/La-salud-mental-en-la-comunidad-latina/
https://988lifeline.org/es/inicio/
https://latinxtherapy.com/
https://www.nimh.nih.gov/health/topics/espanol/el-cuidado-de-su-salud-mental/el-cuidado-de-su-salud-mental
https://www.nami.org/Support-Education/Publications-Reports/Guides/Navigating-a-Mental-Health-Crisis/
https://www.nami.org/wp-content/uploads/2023/07/Navigating-A-Mental-Health-Crisis.pdf
https://www.nami.org/wp-content/uploads/2023/07/ESP_Navigating-A-Mental-Health-Crisis.pdf
https://www.nami.org/wp-content/uploads/2023/08/INFO-Warning-Signs-of-Crisis-ESP.pdf
https://www.nami.org/wp-content/uploads/2023/08/INFO-Warning-Signs-of-Suicide-ESP.pdf
https://www.nami.org/wp-content/uploads/2023/08/INFO-Preparing-for-Crisis-ESP.pdf
https://www.apa.org/topics/resilience/camino

Recursos sobre la salud mental UnidosUS

Recursos para apoyar la salud mental y sobrellevar el trauma en los nifios

Paginas de internet:

Child Mind Institute: Buscador de recursos: Ayuda a los padres y cuidadores a encontrar recursos
adaptados a sintomas especificos de salud mental y comportamiento.

Child Mind Institute: Preadolescentes, adolescentes y adultos jévenes: Recursos para ayudar a los
padres y cuidadores a tener conversaciones importantes sobre la salud mental, la escuela, las relaciones
y mas.

e Sesame Workshop: Cémo afrontar el trauma racial: Ayuda a los nifios a afrontar situaciones y
experiencias dificiles relacionadas con el racismo.

Sesame Workshop: Emergencias: Encuentre articulos, videos y guias, en inglés y espafiol, para apoyar y
consolar a los nifios lidiando con emergencias o situaciones dificiles.

Articulos y guias

e Como el trauma afecta los niiios en la escuela: Conozca los signos del trauma y consejos para ayudar a
los niflos que lo han experimentado.

e Cdémo ayudar a los nifios a lidiar con un evento traumatico: Consejos para apoyar a nifios que
experimentan trauma.

e Como evitar pasarle la ansiedad a sus hijos: Consejos para padres sobre cdmo manejar el estrés de
manera saludable y apoyar a sus hijos.

e Prevenir el agotamiento de los padres: Estrategias para evitar el agotamiento y afrontar los desafios
emocionales del cuidado de nifios con problemas de salud mental.

e Trauma racial y cdmo responder al racismo: Entendiendo el trauma histérico y formas de responder a
incidentes racistas.

e Guia para familias afectadas por crisis y desplazamiento: Guia para familias y cuidadores de nifios de 3
a 8 afios afectados por crisis.

o Guia en espaiiol

Caja de herramientas para educadores para el manejo de trauma infantil: Guia para educadores con
informacion basica sobre el trabajo con nifios traumatizados en el sistema escolar.

Videos:

e  Misuperpoder es el espafiol: Temas de conversacion para padres sobre una confrontacion racial y
como manejarla.

e Aquietarme y estabilizarme: |deas para padres y nifios acerca del autocuidado y como identificar
sentimientos de estrés y ansiedad.

e Como manejar los grandes sentimientos: Temas de conversacion para padres y niflos sobre cémo
reconocer y manejar sentimientos.
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https://childmind.org/es/buscador-de-recursos/
https://childmind.org/es/temas/adolescentes-y-adultos-jovenes/
https://sesameworkshop.org/topics/race-ethnicity-and-culture/coping-racial-trauma/
https://sesameworkshop.org/topics/emergencies/
https://childmind.org/es/articulo/como-el-trauma-afecta-a-los-ninos-en-la-escuela/
https://childmind.org/es/guia/guia-sobre-como-ayudar-a-los-ninos-a-lidiar-con-un-evento-traumatico/
https://childmind.org/es/articulo/como-evitar-pasarle-ansiedad-sus-ninos/
https://childmind.org/es/articulo/prevenir-que-los-padres-se-agoten/
https://sesameworkshop.org/resources/trauma-racial-y-como-responder-al-racismo/
https://sesameworkshop.org/resources/guia-para-familias-afectadas-por-crisis-y-desplazamiento/
https://sesameworkshop.org/wp-content/uploads/2024/03/Trauma-Response-Package-ESPANOL_3.15.24.pdf
https://www.nctsn.org/sites/default/files/resources/child_trauma_toolkit_educators_sp.pdf
https://sesameworkshop.org/resources/mi-superpoder-es-el-espanol/
https://sesameworkshop.org/resources/aquietarme-y-estabilizarme/
https://sesameworkshop.org/resources/los-grandes-sentimientos-en-mi-cuerpo/
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