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Aqui encontrara algunas sugerencias de los expertos de Bright Futures que pueden ser valiosas para usted y su familia. Futuresm

" Disfruta de pasar tiempo con tu familia. Busca formas para ayudar en tu hogar.
Sigue las reglas de tu familia.

Intenta ser responsable con tus frabajos de la escuela.

Si necesitas ayuda para organizarte, pidele a tus patres o maestros.

intenta leer todos ios dias.

Encuenira actividades gue te interesen mucho, tales como un deporte o teatro.
Encuentra actividades que ayuden a log dem4s.

Encuentra formas de lidiar con el estrés que funcionen para ti.

No fumes cigarrillos ni cigarrilios electrénicos, no consumas drogas ni bebas
alcohol. Habla con nosotros st estas preocupado por la escuela o per el
consumo de drogas en tu familia.

Siempre habla para soiucionar problemas y nunca uses la violencia.
Si te enojas con alguien, frata de dar la vuelta e irte.

Busca cosas divertidas y seguras para hacer.

Habta con fus padres acerca def consurmo de alcobol y drogas.

Dile "jnot" & las drogas, e} alcohol, y 2 los cigarrilios y cigarrillos electrénicos v al
sexo. Esta bien decir "jnol".

"No compartas tus medicamentos recetados; no consumas los medicamentos de
ofra persona.

Fiige amigos que apoyen tu decision de no consumir fabaco, alcohol, o drogas.
Apoya a tus amigos que eligen ng consumir.

1as relaciones sentimentales saludables se basan en el respeto, interés, y en
hacer cosas que a ambos les guste hacer,

Habla con tus padres acerca de [as refaciones, del sexo y de Ios valores.

Habla con fus padres o con otro adulto de confianza acerca de 1a pubertad y de
las presiones sexuales. Planea cémo manejarte ante situaciones riesgosas.

Cepliate los dientes dos veces al dia y usa hilo
dental una vez al dia.

Ve at dentista dos veces al afio.

Usa un protector bucal cuando hagas algtin
deporle.

Aliméntate con comida saludable. Te ayuda 4
desempefiarte bien en |a escuela y en los deportes.

Consume vegetates, frutas, proteina magra,
y cereaies integrales en [as comidas y en los
bocaditlos.

Reduce las comidas grasosas, con mucha
aziicar o sal que sean bajas en nutrientes, como
los caramelos, las papas fritas y el helado.

Come cuando tengas hambre. Deja de comer
cuando estés satisfecho.

Come a menudo con fu familia.
Desayuna.

Elige consumir agua en lugar de refrescos o
bebidas para deportisias.

Establece una meta para realizar al menos 1 hora
gte actividad fisica por dia.

Buermse lo suficiente.

Siéntete orgulloso de t mismo cuando
hagas algo bien. '

Es normai fener altibajos en tu humor, pero si te
sientes triste la mayor parte del tiempo,
avisanos para poder ayudarie.

Es importante que tengas informacidn correcta
acerca de la sexualidad, tu desarrollg fisico, y tus
sentimientos sexuales hacia el sexo opuesto o tu
mismo sexo. Habla con nosofres

si tienes preguntas.
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Usa siempre &l cmturun de segundad sobre el regazo y el hombro,
: -Utihza equepos de proteccaon COMO Cascos, cuando hagas algun deporte andes en bicscleta en patineta esqms y patsnes
; _Slempre ulitiza un chaleco saivavscias cuando hagas depoﬁes de agua.

Siempre utiliza protector solar y un sombrem cuando estés afuera. Trata de no estar demaszadu nempo afuera entre las 11 :00 a.m. y las
~-3:00 p. m., cuando es fach quemarse eon el soi : L o RERRERA : . '
":No andes en cuadriciclos. : : - _

: “No viajes en un automovil con una persana que haya consumldo aicohel 0 drogas Liama a tus padres 04a otro adulto en qmea conf:es s
- te sientes ingeguro. - :

Pelear conarmas ¢ !Ievarlas encima puede ser paligroso. Habla con tus padres, maestros, o médice acerca de cdmo evitar estas
situaciones.

De acuerdo con Bright Futures: Guidelines for Mealth Suparvision
of Infanis, Children, and Adolescents, 4th Edition

Para obtensr mas informacian, dirfase a hitpsy/brightfulures.gap.org.

|2 Informacion inchsida en estas hojas informativas no deberia seemplazar la atencldn médica nl ef consejo de su

pediatra. Puede haber variacicnes en el tratamnientc recomendado por el pediatra de acuerdo con heches ¢ circunsiancias
particulares. Hojas infermativas originates inchiidas como parte de Bright Futures Too! and Resource Kit, 2nd Edition.

L2 Inclusidn en estas hojes informativas no implica e! respaido de Ja American Academy of Fediatrics (AAP). La AAP no

3 responsabie el contenddo de los recursos menclonades en estas hojas informativas. Las diraccionss de los sitios web
s@ encuenizan lo més actualizadas posible, pero pueden camblar con el tempo.

La Americar: Academy ef Pediatrics (AAP) i revisa mi respalda ninguna mocificacion realizada en estas hojas infermativas
¥ en ningiin caso serd i AAP responsabie de dichos cambies,

Transtaticn of Bright Futures Handout: 11-14 Year Wsiis (Patient)
© 2019 Amerlcan Academy of Pediatrics. Todes los derechos reservados.
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Pubertad: preparado para algunos
grandes cambios no esperados

del de un nino al de un adulto. Es posible que algunas veces sientas que tu
cuerpo esta totalmente fuera de control. Al principio, tos brazos, las piernas,

En comyparacion con tus amigos, te puedes sentlr muy alto, muy bajc,
muy gordo o muy flaco. Quizd estos cambios te creen algun complejo, de
todos modos, muchos de tus amigos probablemente también los tengan.

Todas las personas atraviesan la pubertad, pero no siempre al mismo
tiempo o exactamente de la misma manera. En general, esio eslo que
puedes esperar.

¢Cuando?

No hay un momento “exacto” para et comienzo de la pubertad. Sin
embargo, las ninas comienzar un poco antes que los ninos, generalmente
enire los 8y los 13 anos de edad. Para los ninos, la pubertad por lo general
comlenza aproximadamente entre los 10y los 14 anos de edad.

¢Queé esta pasando?

Las sustancias qufmicas lamadas hormonas produciran muchos
camblos en tu cuerpo.

Vello, jportodos lados!

Comianza a crecer vello suave en el dres pubica (gl drea gue esta entre
las piemas y alrededor de los genitales [alrededor de la vagina o del
panel). Ese vello se volverd grueso y muy enfulado. No es necesario
afeltarse el vello pubico. Es un cambio normal en el procese de
convertirte an adulto, Posiblemente también notes vello debajo de tus
brazos y en tus piernas, Las nifias, por lo general, se afeitan debajo de
los brazos. Los varones comienzan a tener vello en la cara o en el pecho.
La mayoria de los varones eligen afeitarse la barba.

Acné

Puede que comiences a tener acné {también llamados granitos
oespinilias) porque tus glandulas sebaceas estan cambiando. Es
importante que te laves la cara con jabon, no gel de ducha, todos los
dias, para mantener limpia tu piel.

No ie sorprendas sl a pesar de que te laves ia cara todos los dias
igualmente tienes acné. Es normal tener acné cuando los niveles de
hormonas son altos. Casl todos los adolescentes tienen acné en algun
momento u otro. Independientemente de que tu caso sea leve o grave,
puedas hacer cosas para mantenerlo controlado. Habla con tu medico
sobre como tratar y controlar el acne,

Olor corporal

Es probable que empieces a transpirar mas. La mayoria de fas personas
uiilizan un desodorante o antitranspirante para evitar mojarse y controlar
el olor de las axilas.

Aumentio de peso

Aveaces, el aumento de pesode la pubertad hace que las ninas y los nifos
se sientan tan incomodos con la manera engue se ven que tratan de
perder paso vomitando, no comiendo o tomando medicamentos. Estas
No SON Maneras sanas de perder peso y puede causarte una enfermedad
muy seria. Sl e slentes de esta manera o sl has tratado de hacer alguna
de estas cosas para perder peso, hebia con tus padres o con tu madico.

las manos v los pies pueden crecer mas rapido gue el resto del cuerpo. Pero
se emparejaran rapidamente. o s, e,

Solo para las ninas

Senos. El primer signo de la pubertad en la mayoria de las ninas es el
desarrollo de las mamas (bullos pequenos y sensibles debajo de uno

o ambos pezones). El dolor es temporal y desaparece a medida que
crecen ias mamas. No te preocupes si una mama crece Un poco mas
rapido que la otra. Cuando las mamas ya estan totalmente desarnrciladas,
generalmente terminan teniendo el mismo tamafio.

Cuando tus mamas se agranden, posiblemente quieras comenzar a
usar un sostén, Algunas ninas se entusiasman con esto. Otras ninas
posiblemente se sientan avergonzadas, especialmente si son las
primeras de sus amigas gue necesiten un sostén. Habla con tu mama u
otra mujer adulta de tu confianza para comprar & primer sostén.

Curvas. A medida que atravieses la pubertad, te pondras mas alta, tus
caderas se ensanchardn y fu cintura se achicara, Tu cuarpo también
comienza a acumular grasa en tu vienire, tus nalgas y tus piernas. Esto
esnormal v le da a tu cuerpo la figura contorneada de una mujer.

Periodos menstruates. El ciclo menstrual o “periodo mensirual”
comienza durante la pubertad. La mayoria de las hifias comienzan a
tener sus perfodos menstruales de 2 a 2 anos y ¥ después de gue les
comenzaron a crecer las mamas (entre fos 10y los 16 anos de edad).

Durante la pubertad, los ovarios comienzan a liberar dvulos, Slun dvulo
entra en contacto con el esperma del pene de un hombre {fertilizacion),
crecerd dentro del ttero y se transformara en un bebé, Para ayudar a

ilU CUBIPO a prepararse para esto, una gruesa capa de tefido y células
sanguineas se acumuila en el Utero. Si el dvuio no entra en contacto con
et esperma, el cuerpo no necesita estos tejidos y células. Se transforman
en un fluido similar a la sangre que sale de la vagina. El periodo
menstrual es la descarga mensual de este fluido de tu cuerpo.

Una nifa que ha comenzado a tener periodos menstruales puede
guedar embarazada, incluso si no tiene un periodc menstrual todos los
meses.

Necesitaras usar algun tipo de toallas higiénicas o tampon, o ambas
cosas, para absorber este fluido y evitar que manche i ropa. La mayoria
de los periodos menstruales duran de 3 a 7 dias. Tener el periodo
menstrual no significa que tengas gue evitar ninguna de tus actividades
normales como nadar, montar a caballo oir a una clase de gimnasia.

El gjerciclo incluso puede ayudarte a eliminar los calambres y otras
molestias que puedes sently durante el periodo menstrual,

Solo para los varones

Musculos. A medida que aifravieses la pubertad, te pondras mas alto,
us hombros se ensancharan y, a medida gue tus mdscuios aumentsn
de tamano, aumentara tu peso.

iimporta el tamanio? Durante la pubertad, el pene y los testiculos

se agrandan. Tambilén hay un aurmento de las hormonas sexuales.
Posiblemente rnotes que tienes erecciones {cuando el pene se
endurace y se pone figido) con mayor frecuencia que antes. Esto es
normal. Aungue te sientas avergonzado, trata de recordar que a menos
que le prestes atencién, ta mayoria de las perscnas no se dard cuenta de
1 erecclon. Ademas, recuerda que el tamanc de tu pene no tiene nada
que ver con la virlidad o el funcionamiento sexual.

Suenos himedos. Durante la pubertad, los testicuios comienzan a
producir espermatozoides. Esto significa que durante una erscclén,

Tde?




también puedes evacular. Esto ocurre cuando el semen (compuesto de
espermalozoides y ofros fluidos) se bera a través del pene. Esto podtia
ocurir migntras estas durmiendo. Podrias despertarte y encontrar que
tus sdbanas o u pijama estan mojados. Esto se llama polucion nocturna
0 "sueno humedo”. Esto es normal v dejara de ocurrir a medida que te
hagas mayor.

Quiebres de voz. Tu voz se volvera mas grave, pero esto Ne ocurrira de
repente. Por lo general comienza con episodios donde se te gulebrala
voz, A medida que vas creciendo, estos quiebres se acabaran y tu voz
permanecers en el nivel mas grave.

&Senos? Es posible que tengas una inflamacion debajo de los pezones.
Siesio te suceds, posiblemente ie preocupes porgue te crezean las
mamas. No te preccupes, no sucedera, Esta hinchazon es muy comuny
solamente es temporal. Pero si estds preoclipado, habla con tu medico.

Nuevos sentimientos

Ademas de todos los cambios fisicos que experimentaras durante la
pubertad, también hay muchos cambios emocicnales. Por ejemplo,

es posible que comience a importarte mas lo que otras personas
plensen de ti porque quieres gustatles y gue te acepten. Tus relaciones
con ofras personas pueden empezar a cambiar. Algunas se volveran
mas importantes y oras mencs importantes. Comenzaras a separarie
mas de tus padres y a identificarte con olras personas de tu edad. Es
posible que comiences a tomar decisionas que podrian afectar el resto
detuvida.

Algunas veces, posiblemente no te guste la atencion de tus padres

y de otros adultos, pero ellos también estén tratando de adaptarse a

los cambios porlos gue tU estas atravesando. Muchos adolescenies
sienten que sus padres no los entienden; este es un sentimiento normal.
Generalmente es mejor hacerles saber {de un modo cortés) como te
sientes y luego hablar abiertamente con ellos.

También es normal que te enojes mas facilmenie v que sientas que
nadie se preocupa por ti. Habla de tus sentimientos con tus padres,

con otra persona aduita de confianza o con tu médico. Pasiblemente te
sorprendas de fo mucho mejor que te sentiras.

Sexoy sexualidad

Durante este tiempo, muchos adolescentes también toman mas
conclencia de sus sentimientos sexuates. Una mirada, una mano que
te toque o solo pensar en alguien puede hacer que tu corazon lata més
rapido y que sientas un cosquilleo y Lina sensacion calida en todo el
cuerpo. Puede que no estes sequro si te atraen los varones, las ninas o
ambos, Eso estd blen y no debes preocuparte.

Quizas te hagas estas pregunias...
« ¢Cuando debo comenzar a salir con alguien?
- ;En qué momento esta blen besarse?
- ¢Hasta donda debo llegar sexualmente?
- {Cuando estarg listo para tener relaciones sexuales?
- Terer relacionses sexuales, jayudara en mi relacion?
- JTengo que tener sexo?

+ Si slento atraccion por un amige de mi mismo sexo, jeso significa gue
soy gay o leshiana?

- ;0ué es el sexo oral? A El sexo oral es realmente sexa?

« ;Esta blen masturbarse {estimular tus genitales para obtener placer
sexual}? (La masturbacion es ncimal y no te haré dano. Algunos
niRosS y ninas se masturban y otros no).

American Academy of Pediatrics
DEDICATED TO THE HEALTH OF ALL CHILDREN®
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Recuerda: hablar con tus padres o con tu médico es un buen modo
de obtener informacion y de ayudarte & pensar como te afectan estos
cambios.

Decisiones acerca del sexo

Decldir tener una vida sexual activa puede ser muy confuso. Porun
lado, escuchas muchas advertencias y peligros sobre af hecho de tener
relaciones sexuales. Por otro tado, las peticutas, la television, las revistas
y hasta las letras de las canciones parecen decirte gue tener relaciones
sexuaies esta bien.

Es normal que los adolescentes sientan curiosidad por el sexo, pero
decidirse a fener relaciones sexuaies es un gran paso,

No hay nada malo si decides esperar para tener relaciones sexuales.
No todos tienen relaciones sexuales. La mitad de los adolescentes de
los Estados Unidos nunca han tenido relaciones sexuales. Muchos
adolescentes creen que es importante esperar hasta que estén
preparados para tener relaciones sexuales. £l momento correcto es
diferente para cada adolescente.

Sidecides esperay, mantén firme tu decision. Planifica de antermano como
vas a decir que no para que se te entienda claramenie. Mantente algjado
de las sftuaciones que pueden conducir al sexo. Si tu novio o novia nc
respaida tu decision de esperar, tal vez no sea la perscona adecuada para ti.

iNadie deberia verse obligado a tener relaciones sexuales! Sialguna

vez te obligan a tener relaciones sexuales, es importante gue nunca te
culpesy que se lo cuentes a un adulto en quien confles lo antes posible.
Hay apoye médico y orientacion disponibles para ayudar a ias personas
que fueron obligadas a tener relaciones sexuales.

Si decides tener relaciones sexuales, es importante que tengas
informacion sobre tos métodos anticonceptivos, las infecclones y las
emociones. El sexo aumenta tus probabilidades de quedar embarazads,
convertirte en padre/madre adclescente y contraer una infeccion de
transmision sexual [comunmente conocidas como ST, por sus sigla en
ingleés) y puede afectar la opinion que tienes sobre ti mismo o la opinidn
gue los demas tienen sobre tl.

Estas son decisicnes importantes y vaie la pena hablar sobre ellas con
tos adultos que se preacupan por 4, incluido tu medico.

Cuidate a ti mismo

A medida que te hagas mayor, deberas tomar muchas decisiones para
asegurarte de mantenerte sano.

- Comer bien, hacer gjercicio y descansar lo suficiente son medidas
importantes durante la pubertad ya que tU cuerpo estd atravesando
muchos cambios.

- También es importante sentirte bien contigo mismoy con las
decisiones que tomes,

+ Slempre que tengas praguntas scbre tu salud o tus sentimientos, no
femas compartirlas con tus padres y tu médico.

De parte de sumédico

{a American Academy of Pediatrics {AAP) es una organizacion formada por 66 GO0 pediatras de asistencia primaria,
edidtricos auxiliares y especialistas en cirugla pedidtrica dedicados ala salud, la seguridad y el
ahés, nifios, adolescentes y adultos jovenes.

La nformacion que se incluye en esta publicacin no se debe usar como reemplazo de [ asistencia médica y los consejos de su

pediatra. ks posible que existan variaciones en el tratamiento gue su pediatra pueda recornendar de acuerdo con los hechos y

p‘g@.lthy chicien org

[ TR Cta O

circunstancias individuates. tas personas %ue aparecen en las folografias de esta publicacian son modelos profesicnales. No tiener
ninguna relacién con los temas tratados.

ualguler personaje que estén represerando es ficticie.

Translation of Awery Reagy or Moy Evpect Some B (anges
©®2017 American Academy of Pediatrics. Todos ios derechos reservados.
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_._'_Cerca de 1 de cada 3 hoga::es_' L
gon pifios enlos - L
;'Estados Unldos :

Si usted es duefio de un
arma de fuego, [a AAP le
recomienda que la

guarde descargada t:ene un i

v bajo llave {caja armade
fuerte, candado con fuego.
cable o caja de segutldad para Muchas veces .
armas), y que almacene las fas guardan
municiones por separado. : ca.rgadas o sin

_'llave. AR

Todos Ios dsas 82 nlnos 5

El riesgo de muerte por suicidio

sde 4 all veces

en los hogares que tienen armas de
fuego. 5i su adolescente corre
riesgo de suicidarse, deshagase
de las armas de fuego y las
municiones que tengan en su
hogat.

adolescentes y adultos jovenes
restltan hexidos o muerena
causa de las armas de fuego en los
Estados Unidos, = '

muertes . - = lesiones

Fuente; WISQARS de los CDC, 2615-18 heridas
© - mortales y 2015-17 heridas no martates.

‘nifios de incluso 3 afios de .
‘edad ya pueden tener la .
fuerza necesatia para. - o El hogax mas seguro
apretarel ' para los niflos y los

gatillo de. una 'pistola Z ~adolescentes es un
_ de mano : I hogar sin armas de fuego.
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(/Site%20Collection%20Videos/GunSafety_Spanish_V1.mp3)

Informacién adicional:

Seguridad con las armas de fuego: cémo mantener a los nifios a salve (/spanish/safety-prevention/all-
around/paginas/gun-safety-keeping-children-safe.aspx)

Nuestra posicién con respecto a la seguridad con las armas de fuego (/spanish/safety-prevention/all-
around/paginas/where-we-stand-gun-safety.aspx)

Reduzca el riesgo de accidentes con armas de fuego {/spanish/safety-prevention/all-around/paginas/reduce-
the-risk-of-gun-injury.aspx)

;Hay un arma de fuego donde su nifio juega? Esta pregunta puede salvar vidas {/spanish/news/paginas/is-there-
a-gun-where-your-child-plays-asking-can-save-lives.aspx)
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Bosifoliadn por pechtn, Fesnedudo por los padnsg

Armas de fuego en el hogar

Por: Judy Schaechter, MD, MBA, FAAP

;Sabia que cerca de una tercera parte de los hogaresen
los Estados Unidos tienen armas de fuego? Pe hecho,
casi 2 millones de nifios viven con armas cargadas y sin
guardar. Es posible que los padres no se den cuenta del
grave riesgo de lesiones que presenta un arma de fuego
en el hogar, especialmente para los nifios.

Incluso los nifios méas pequefios pueden encontrar
armas de fuego que no estén bien guardadaenlacasay
tener la fuerza necesaria para apretar el gatillo. Disparos accidentales con armas de fuego suceden en nifios de todas
las edades.

Se reportaron 241 disparos accidentales por parte de nifios en el 2019 que causaron mas de 100 muertes y cerca de 150
lesiones. Los adolescentes en particular corren mayor riesgo de suicidio cuando hay una arma de fuego en el hogar.
De hecho, es 43 veces més probable que un arma de fuego en el hogar se utilice para matar a un amigo o miembro de la famifia que a un ladrén u otro

criminal,

La forma maés eficaz de mantener a los nifios a salvo

La American Academy of Pediatrics (AAP) aconseja que el hogar mis seguro para un nifio es un hogar sin
armas de fuego. La forma més eficaz de prevenir lesiones accidentales por armas de fuego, suicidio y el homicidio de
nifios y adolescentes, de acuerdo con la investigacién, es no tener armas de fuego en los hogares y en las
comunidades.

Qué puede hacer usted si tiene un arma de fuego en su hogar

Las familias que deciden tener armas de fuego en su hogar deben saber que muchos estudios demuestran que
ensefarles a los nifics sobre el manejo seguro de las armas o a no tocarlas no es suficiente.

Sin embargo, los padres pueden reducir las probabilidades de que sus hijos
resulten heridos cumpliendo estas importantes medidas de seguridad:

+ Almacenamiento seguro. Todas las armas de fuego en su hogar deben permanecer guardadas bajo llave y sin
cargar, y las municiones (balas) deben guardarse por separado. (https://www.youtube.com/watch?
time_continue=18&v=rJhBhltun4Q~&feature=emb_logo) Cercidrese de que sus nifios y adolescentes no tengan
acceso a las laves, combinaciones de las cajas fuertes o las cajas de seguridad para armas. Y recuerde que
tampoco debe guardar armas de fuego cargadas v sin Have en el automoévil.




* Cuando estan en uso. Cuando esté utilizando un arma de fuego para cacerfa o practica de tiro, mantenga el
seguro puesto hasta que esté listo para dispararla. Cuando ya no la vaya usar, descargela siempre. Aungue su
nific tenga muchas ganas de que lo deje disparar, no es buena idea hacerlo. Sin importar cuantas veces le haya
ensefiado a cémo manejar un arma de fuego de forma segura, los nifios no son capaces ni lo suficientemente
responsables para manejar un arma que es potencialmente mortal.

Pregunte si hay armas en ofroshogares donde su hijo va a jugar

Mas de un tercio de los disparos accidentales a nifios ocurren en las casas de sus amigos, vecinos o parientes.

Tome medidas para ayudar a garantizar que sus nifios y sus compafieros de juego
no encuentren un arma de fuego que no esté guardada en el lugar donde juegan:

+ Afiada esta pregunta ala lista de verificacién que hace antes de
que sunifio va a jugar a otro lugar. Aunque usted no tenga armas Asi como pregunta sobre mascotas,
de fuego en su hogar, pregunte a las personas de los hogares que alergias y otros temas de seguridad, antes
sus hijos visitan si tienen armas de fuego y silas guardan en un de que su hijo vaya de visita a otra casa,
lugar seguro. Asf como usted pregunta sobre mascotas, alergias, - noolvide esta importante pregunta:
supervisién y otros temas de seguridad antes de que sunifiova a “iHay un arma de fuego que no esté
otra casa, afiada otra importants pregunta: "Hay un arma de fuego bien guardada en su hogar?” i

que no esté bien guardada en su hogar?”. Sila respuesta es positiva,
reconsidere si debe permitirle a su hijo ir a jugar alli o digales a los padres que deben guardar las armas
descargadas y bajo llave.

+ Hable con sus nifios. Recuérdeles a sus nifios que, si alguna vez se encuentran con un arma de fuego, deben
mantenerse alejados de ella y de inmediato comunicarselo a usted.

Armas de fuego (en los medios) en el hogar

Cerciérese de que sus nifios entiendan que la violencia con armas de fuego que pueden ver en la televisién, el cine y
los videojuegos en su casa o en las casas de sus amigos no es real. Es necesario decirles —y probablemente
recordarles una y otra vez— que, en la vida real, los nifios mueren y resultan heridos de gravedad por las armas de
fuego. Aunque los medios (/Spanish/news/Paginas/Virtual-Violence-Impacts-Children-on-Multiple-Levels.aspx)
populares con frecuencia idealizan el uso de las armas de fuego, los nifios deben aprender que estas armas pueden ser
extremadamente peligrosas.



+ Asking Save Kinds (http://askingsaveskids.org/) (contiene alguna informacién en espatfiol)

Sobre la Dra. Schaechter

Judy Schaechter, MD, MBA, FAAP es profesora v presidenta del Departamento de Pediatria de la
Facultad de Medicina Miller de la Universidad de Miami, jefe de servicio del Hospital Infantil
Holtz en el Centro Médico Conmemorativo Jackson, y es la presidenta de National Injury Free
Coalition for Kids (Coalicion Nacional para Nifios Libres de Lesiones). Dentro de la American
Academy of Pediatrics es miembro del Consejo scbre Lesiones, Violencia y Prevencion de
Intoxicaciones y del Subcomité parala Prevencion de la Violencia,

Ultima actualizacién

6/15/2020

Fuente
American Academy of Pediatrics {Copyright © 2018)

La informacion contenida en este sitio web no debe usarse como sustituto al consejo y cuidado médico de su pediatra,

Puede haber muchas variaciones en el tratamiento que su pediatra podria recomendar basado en hechosy
circunstancias individuales.

Ir arriba
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El hostigamiento o acoso entre los nifios nunca se debe
permitir

Hay ocasicnes en que un nifio se dedica a agredir, intimidar, burlarse o atormentar a otro nifio sin descanso.
Usualmente los nifios que son agredidos de este modo son maéas débiles o mas pequeilos, sufren de timidez y se sienten
indefensos.

Datos acerca del acoso entre los nifios

» Tanto las nifias como los nifios pueden ser agresores.
» Los agresoras buscan come victimas a nifios que lloran, se enojan o se rinden facilmente.
+ Hay ires tipos de agresi6n:

+ Fisica —golpear, patear, empujar, estrujar

» Verbal —amenazar, intimidar, burlarse, insuitar

o Social —excluir a la victima de actividades o lanzar rumores sobre ella.

El hostigamiento o acoso ocurre:

- Enla escuela —Cuando los profesores no pueden ver lo que esta pasande, ya sea en los pasillos, a la hora del

almuerzo o en el bafio.
+ Cuandono hay adulios presentes —Al ir y volver de la escuela, en el patio de recreo o en el vecindario.
+ Através de correos electréonicos o mensajes instantaneos —Se lanzan rumores o se envian notas odiosas.

El acoso escolar es distinto de las peleas y las bromas

+ El agresor tiene poder sobre otro nifio.

+ El agresor trata de controlar a otros nifios asustandolos.

+ El ser objeto de burlas una y otra vez puede hacer de su hijo una victima.
+ La agresi6n suele ocurrir cuando hay otros nifios presentes.

Hable con su hijo acerca del acoso escolar

Aun cuando no crea que su hijo sea un agresor, esté siendo agredido o sea un espectador de la agresién, es
conveniente hacerle estas preguntas:

+ “;Cémeo van las cosas en la escuela?”
+ ";Qué te parecen los chicos de tu clase?”
« "iAlguien atormenta a otro nific?”

Hable con su hijo sobre como puede protegerse a si mismo (/Spanish/safety-prevention/at-play/paginas/avoiding-
bullying.aspx). Los agresores siempre buscan nifios mas pequerfios o méas débiles. Si hay una pelea y el agresor “gana”,
esto tan sblo hard que las cosas se pongan peores para su hijo.



Aytdele a aprender a responder

Hablemos de lo que puedes hacer y decir si esto vuelve a pasar.
Ensefie a su hijo a:

+ Mirar al agresor a los ojos.
* Permanecer erguidoe y mantener la calma en una situacion dificil.
- Alejarse del sitio.

Enseiie a su hijo a decir con voz firme:

+ "No me gusta lc que estas haciendo”.
+ "Por favor, NO me hables asi”.
» "No tienes derecho a decirme esas cosas”.

No es suficiente con decirle al nifio que haga y diga estas cosas. Muchos nifios no adquieren estas destrezas
naturalmente. Es como aprender un nuevo idioma: se necesita de practica. Asi que practique con el nifio, de tal modo
que en el momento de la verdad, estas destrezas le sean naturales.

Enséfiele cuando y cémo pedir ayuda. Su hijo no debe temer recurrir a un adulto cuando otro nific lo esté
agrediendo o intimidando. Puestc que algunos nifics se sienten avergonzados de ser agredidos, es importante que los
padres hagan énfasis en que esto no es su culpa.

Animelo a hacerse amigo de ofros nifios. Hay muchos grupos supervisados por adultos, tanto en la escuela como
fuera de ésta, a los que su hijo pedria unirse. Invite a los amigos de su hijo a su casa. Los nifios solitarios son mas
propensos a ser objeto de agresién o intimidacion.

Fomente las actividades que le interesan a su hijo. Al participar en actividades como deportes de equipo
{/spanish/healthy-living/sports/paginas/choosing-a-sports-programs.aspx), grupos musicales o grupos sociales, su
hijo desarrollara nuevas habilidades y destrezas sociales. Cuando los nifios tienen confianza en susrelaciones
interpersonales, son menos propensos a que otros nifios los escojan como blance de burla o agresién.

Advierta el problema a los funcionarios de la escuela y busquen soluciones en conjunto.

» Puesto gue la agresién suele ocurrir fuera del salén de clase, hable con el director de la escuela, el consejero o
los monitores del patio de recreo, asi como con los maestros del nifio. Cuando los funcionarios de la escuela
estan al tanto del problema de agresidn, pueden ayudar a detenerlo.

+ Anote todos los incidentes de agresién y repértelos a la escuela de su hijo. Al saber cuando y dénde se dan estos
incidentes, usted y su hijo podrén planear mejor gué hacer en caso de que se vuelvan a presentar.

+ Algunos nifios que son agredidos tienen miedo de ir a la escuela, les cuasta trabajo poner atencién en la escuela
o desarrollan sintomas como delor de cabeza y de estémago.

Cuando su hijo es el abusador o agresor

Si usted sabe que su hijo estd agrediendo a otros nifios, tome el asunto con mucha seriedad. Este es el momento en
que usted puede medificar la conducta del nifio.

A largo plazo, los nifios agresores siguen teniende problemas. Estos problemas suelen empearar si la conducta agresora no se
detiene a tiempo. Al llegar a la edad adulta, estas perscnas tienen mucho mencs éxito en el trabajo y la vida familiar, e incluso
pueden meaterse en llos con la ley.

Establexzca limites firmes y consistentes a las conductas agresoras de su hijo. Deje en claro que no esta bien
agredir o intimidar a otra persona.

Dé un buen ejemplo. Los nifios necesitan desarroliar estrategias nuevas y constructivas para obtener lo que quieren.

Muestre a su hijo que puede fograr las cosas sin tener que burlarse, amenazar o insuitar a alguien. Todo nifio puede
aprender a tratar a los demas con respeto.




Emplee medidas disciplinarias efectivas y no corporales, tales como pérdida de privilegios. Cuando su hijo necesite que
lo discipline, expliguele por qué su conducta fue mala y cémo puede cambiarla.

Ayude a su hijo a entender que la agresion lastima a otros nifies. Dsle al nifio ejemplos de buencs y malos resultados de
sus acciones,

Elabore conla ayuda de otros un plan con soluciones practicas, Con la ayuda del rector de Iz escuela, los
maestros, consejeros, y los padres del nifio que su nifio estd agrediende, encuentre posibles soluciones para parar el
acoso.

Ultima actualizacién
411672016

Fuente
Connected Kids: Safe, Strong, Secure (Copyright © 2006 American Academy of Pediatrics)

La informacion contenida en este sitio web no debe usarse como sustituto al consejo y cuidado médico de su pediatra.
Puede haber muchas variaciones en el tratamiento que su pediatra podria recomendar basado en hechosy
circunstancias individuales.

Ir arriba
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Como fomentar la resiliencia en los nifios

El mundo puede ser una lugar aterrador. Como padre, estoy consciente constantemente de las
decisiones que tomo para reducir mi percepcion de miedo e incertidumbre. La muerte, lag
enfermedades, el divorcio, los crimenes, la guerra, el secuestro infantil, los tsunamis y el
terrorismo, aguf y en el extranjero, han definido un panorama en evolucién para educar a
nuestras familias. ;Como nos encargamos de ser los padres de un lugar de amor y comprensién,
no de miedoy paranoia?

No es posible proteger a nuestros hijos de los altibajos de la vida. Sin embargo, es posible educar

hijos capaces de adaptarse y superar las adversidades y podemos proporcionarles las herramientas que necesitan
para responder a los desafios de la adolescencia y de la adultez joven y para desenvolverse con éxito en la edad adulta.
A pesar de nuestros mejores esfuerzos, no podemos evitar la adversidad y la tensién diaria; pero podemos aprender a
ser mds optimistas al cambiar la manera en la que pensamos con respecto a los desafios y adversidades.

Las farnilias actuales, especialmente nuestros hijos, estan bajo un enorme estrés que podria deteriorar su salud fisica
y su bienestar psicoldgico.

El estrés viene de las familias que siempre estan activas, que tienen demasiadas actividades extracurriculares y que
tienen constante presidn colectiva. Durante los afios de adolescencia, la ansiedad y la presién estan re}acmnadas con
ingresar a la universidad.

En el entorno actnal, los nifios y los adolescentes necesitan desarrollar fortalezas, adquirir destrezas para enfrentar,

recuperarse de las adversidades y estar preparados para los futuros desafios, Necesitan ser optimistas para tener éxito
enlavida,

Es por eso que Kenneth Ginsburg, M.D.,, MS Ed, FAAP, un pediatra especializado en medicina de adolescentes en The
Children’s Hospital of Philadelphia (CHOP), ha trabajade conjuntamente con La American Academy of Pediatrics
(AAP) para escribir Ia Guia de los padres para fomentar la resiliencia en los nifios y en los adolescentes: Dele a su hijo
raices y alas (para volar). El nuevo libro proporciona un recurso dindmico para ayudar a los padres y a los encargados
del cuidado infantil a crear optimismo en los nifios, adolescentes y jévenes adultos.

El Dr. Ginsburg identificé siete caracteristicas del optimismo, reconociendo que el “optimismo no es una simple
entidad independiente”. Los padres pueden usar estas pautas para ayudar a sus hijos a reconocer sus habilidades y
recursos internos.

Habilidad

La habilidad describe el sentimiento de saber que podemos manejar una situacién eficazmente. Podemos ayudar a
desarrollar la competencia al:

» Ayudar a los nifios a enfocarse en fortalezas individuales

- Enfocarse en algiin error identificado en incidentes especificos

+ Autorizar a los nifios a que tomen decisiones

* Tener cuidado de que el deseo de proteger a su hijo no envie un mensaje equivocado de que no lo considera
capaz para manejar las cosas

* Reconocer las habilidades de los hermanos de manera individual y evitar las comparaciones




Confianza

La conviccion de un nifio sobre sus propias habilidades se deriva de la capacidad. Se ¢crea confianza al:

- Enfocarse en lo mejor de cada nifio para que pueda observar eso también

+ Expresar claramente las mejores cualidades, como lealtad, integridad, persistencia y bondad

- Reconocer cuando el nifio ha hecho algo bien

+ Felicitar con honestidad ciertos logros especificos; sin brindar una felicitacién que pueda carecer de
autenticidad

* No presionar al nifio para que emprenda mas de lo puede manejar de una manera realista

Conexién

Pesarrollar vinculos estrechos con la familia y Ia comunidad crea un sélido sentide de seguridad que ayuda a guiar
hacia importantes valores y evita las rutas destructivas alternas del amor v la atencién. Puede ayudar asu hijoa
conectarse con otros al: i

* Crear un sentido de seguridad fisica y seguridad emocional dentro de sut hogar

* Permitir la expresion de todas las emociones, para que los nifios se sientan cémodos durante los momentos
dificiles

« Tratar abiertamente el conflicto en la familia para solucionar los problemas

+ Identificar un lugar comin en donde la familia pueda compartir su tiempo {no necesariamente el tiempo para

ver TV)

+ Fomentar las relaciones saludables que reforzaran los mensajes positivos

Caracter

Los nifios necesitan fomentar un sélido grupo de ensefianzas y valores para determinar lo correcto v lo incorrecto y
para demostrar una actitud afectuosa hacia los demas. Para fortalecer el cardcter de su hijo, empiece por:

- Demostrar como afectan los comportamientos a los demas

+ Ayudar a su hijo a reconocerse como una persona amable

-+ Demostrar laimportancia de la comunidad

+ Fomentar el desarrollo de la espiritualidad

= Evitar el racismo olas declaraciones de resentimiento, o estereotipos

Contribucién

Los niftos necesitan comprender que el mundo es un lugar mejor porque ellos estan en &l. Estar consciente de la
impoertancia de la contribucién personal puede servir como una fuente de propésito y motivacion. Enséfiele a su hijo
como contribuir al:

+ Comunicarles a los nifios que muchas personas en el mundo no tienen lo que necesitan
- Acentuar la importancia de servir a otros modelande la generosidad
* Crear oportunidades para que cada nifio contribuya de alguna manera especifica

Enfrentarse

Aprender a enfrentar de manera efectiva el estrés ayudara a su hijo a estar mejor preparado para superar los desafios
de la vida. Entre las lecciones positivas de hacerle frente 3 las cosas estan:

* Modelar las estrategias positivas para enfrentar las cosas constantemente
» Guiar a su hijo para que tenga estrategias positivas y efectivas para enfrentar las cosag
= Comprender que pedirle que deje el comportamiento negativo no funciona




= Saber que muchos comportamientos riesgosos son intentos para aliviar el estrés y el dolor en las vidas diarias de
los nifios

* No reprobar el comportamiento negative de su hijo y posiblemente, aumentar su séantido de vergiienza

Control

Los nifios que saben que pueden controlar las consecuencias de sus decisiones tienen mas probabilidades de saber
que tienen la capacidad de reincorporarse. Cuando su hijo esta consciente de que puede marcar la diferencia,
también promueve la competenciay la confianza, Puede tratar de capacitar a su hijoak:

+ Ayudar a su hijo a comprender que los eventos de la vida no son completamente fortuitos y que la mayoria de
cosas que ocurren son el resultado de las decisiones y acciones de otras personas

+ Aprender que la disciplina se trata de ensefiar no de castigar o controlar; usar la disciplina para ayudar a que su
hijo comprenda que sus acciones producen ciertas consecuencias

El Dr. Ginsburg resume lo que conocemos con certeza sobre como fomentar el optimismo en los nifios a través de lo
siguiente:

- Es necesario que los nifios sepan que hay un adulio en su vida quien cree en ellos y los ama incondicionalmente,
- Los nifios serdn fuertes o débiles segiin nuestras expectativas.

No hay ninguna respuesta simple para garantizar el optimismo en cada situacién. Pero podermos intentar ayudar a que
nuestros hijos para que tengan la habilidad de enfrentar sus propios desafios y ser més optimistas, més capaces y mas
felices.

Informacion general sobre el estrés

» Siempre habra estrés en nuestras vidas,

* El estrés es una herramienta importante que puede ayudar a nuestra supervivencia.

- Lareaccién de nuestro cuerpo al estrés se puede conciliar a través de una compleja interaccién de entrada
sensorial, visiones y sonidos, asi comno el sistema cerebral y nervioso, las hormonas y las células, y 6rganos del
cuerpo.

* Las emociones juegan un papel importante sobre la manera en gue experimentamos el estrés ya que el cerebro
es el conductor de este sistema. La manera en la que percibimos el estrés y lo que decidimos hacer al respecto
puede afectar el resultado de un evento estresante.

Ultima actualizacién
11/21/2015

Fuente
Healthy Children Magazine, Winter 2007

Lainformacién contenida en este sitio web no debe usarse como sustituto al consejo y cuidado médico de su pediatra.
Puede haber muchas variaciones en el tratamiento que su pediatra podria recomendar basado en hechos y
circunstancias individuales.

Ir arriba
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Diez cosas que los padres pueden hacer para prevenir el
suicidio

A medida que los nifios se convierten en adolescentes, es mas
dificil para los padres saber cémo se sienten y qué estin pensando.

;Cuando los cambios de temperamento se convierten en algo en
algo de preocupacién?

Es importante saber qué factores pueden poner al adolescente
en riesgo del suicidio. Invierta algo de su tiempo en leer estas 10
formas de ayudar a prevenir gue una tragedia ocurra. Entre
mas sepa, estara mejor preparado para entender qué puede
poner en riesgo a su nifio.

1. No permita que la depresion o la ansiedad de un adolescente
aumente sin control.

Tal vez su hijo simplemente esté teniendo un mal dia, pero podria ser algo més si dura més de una par de semanas.

+ Realidad: 9 de cada 10 adolescentes que se quitan la vida cumplian el criterio para un diagnostico de problemas
o trastornos psyquiatricos o mentales, mas de la mital de ellos con trastornos del estado de &nimo, tales como la
depresién {/Spanish/heaith-issues/conditions/emotional-problems/paginas/childhood-depression-what-
parents-can-do-to-help.aspx)o ansiedad (/Spanish/health-issues/conditions/emotional-
problems/paginas/anxiety-disorders.aspx).

Las personas deprimidas suelen aislarse, cuando en secreto estan llorando para que se les rescate. Muchas veces
sienten demasiada vergiienza para comunicar su tristeza a otros, incluidos a mama y papa. Los hombres en particular
pueden intentar ocultar sus emociones debido a la creencia errénea de que exhibir vulnerabilidad es una muestra de
debilidad.

No esperemos a que los jévenes vengan a nosotros con sus problemas. Toque a su puerta, siéntese en la cama y digale,

“ Te noto triste. s Hay algo de lo que te gustaria hablar? Tal ver te puedo ayudar”,

2. Escuche a su hijo adolescente, incluso cuando no esta hablando.

No todos, pero la mayoria de los menores que estan pensando en el suicidio (a lo que se le llama ideacién suicida}
transmiten su estade mental atormentade por medio de conductas conflictivas, Los estudios han descubierto que un
rasgo comun de las familias destrozadas por el suicidic de un hijo o una hija es la mala comunicacién entre los padres
y el hijo. Sin embargo, existen por los general tres o mas factores o circunstancias que estan presentes al mismo
tiempo en la vida del nifio cuando él o ella estdn pensando en quitarse la vida.

Estas incluyen, pero no se limitan a las siguientes:

+ Pérdida mayor (por ejemplo, rompimiento de unarelacién o muerte}




» Abuso de sustancias {/spanish/ages-stages/teen/substance-abuse/paginas/is-your-child-vulnerable-to-
substance-abuse.aspx)

+ Presidn social o parte de pares

» Acceso alas armas de fuego (/spanish/safety-prevention/at-home/paginas/handguns-in-the-home.aspx)

» Humillacién pablica

» Una enfermedad crénica (/spanish/health-issues/conditions/chronic/paginas/chiidren-with-chronic-illness-
dealing-with-emotional-problems-and-depression.aspx)

» Agresividad o falta de reflexividad

« Historial de suicidio en la familia

S$i su instinto le dice que un adolescente podria ser un peligro para si mismo, preste atencién a sus instintos y no
permita que se gquede solo. En este caso, es mejor exagerar que restarle importancia. Lea: Como comunicarse con su
adolescente (/spanish/family-life/family-dynamics/communication-discipline/paginas/how-to-conumunicate-with-a-
teenager.aspx).

3. Nunca ignore las amenazas de suicido como un melodrama tipico
de los adolescentes.

Cualquier declaracién escrita o verbal que diga "Me quiero morit" 0 " ¥a no me importa nada" debe considerarse con
seriedad. Con frecuencia, los menores que intentan suicidarse les dijeron a sus padres en repefidasocasiones que
pretendfan matarse. La mayoria de la investigacién sustenta que las personas que amenazan abiertamente con el
suicidio, en realidad no intentan hacerlo y que la amenaza es sélo un llamado desesperado pidiendo ayuda. Aunque
esto es cierto en muchos casos, jqué padre o madre se arriesgarfa a equivocarse,

Cualquiera de estas otras llamada de auxilio requieren de su atencidén y accién
inmediata y de pedir ayuda a un profesional lo més pronto posible:” Nada me
Importa”.

« " Me prequnto cudntas personas vendrian a mi fineral’.

« "Aveces quisiera solo dormirme y no voiver a despertar”.
* "Todos estarian mejor sin mf'.

« Y No tendrds que preocuparte por mi por mucho tiempo”.

Cuando un adolescente empieza a hacer comentarios poco disimulados como esos o directamente admite que esta
pensando en suicidarse, intente no sobresaltarse (“jj Qué estds loco?!") ni menospreciar ("jQué cosa mds ridicula
dicest”). Sobre todo, no le diga, “{No lo dices en seriol”; aunque es probable que usted esté en lo corracto. Esté
dispuesto a escuchar sin juzgar a lo que rea/mente esta diciendo, que es: " Necesito tu amor y atencién porque siento
muchisimo dolor y no puedo con esto yo sold”.

Ver a un hijo tan perturbado podria romperle el corazén a cualquier padre. Sin embargo, el enfoque inmediatc debe
ser consolario; después podra expresar lo que usted siente. En voz calmada puede decir, ” Entiendo. Realmente has de
sentir mucho dolor por dentro”

4. Busque ayuda profesional de inmediato.

Sila conducta de su hijo adolescente le tiene preocupado, no espere a comunicarse con el pediatra. Contacte aun
proveedor de salud mental en su localidad que trabaje con nifios para que le haga una evaluacién a su nifio lo més
pronto posible para que su hijo o hija puedan empezar a recibir terapia o asesoramiento (/Spanish/health-
issues/conditions/emotional-probiems/paginas/how-emotional-and-behavioral-disorders-are-treated.aspx) si no
corren el riesgo de hacerse dafio a si mismos. Sin embargo, llame a ia linea telefénica de ayuda o grupo de apoyo en su
comunidad o vaya a la sala de urgencias sf usted cree que su nific esté considerando seriamente el suicidio o puede
hacerse dafio a sf mismo.



5. Comparta sus sentimientos.

Hagale saber a su hijo que no est4 soloy que todos nos sentimos tristes o deprimidos a veces, incluso las mamas y los
papas. Sin minimizar su angustia, reconfértelo diciéndole que esos malos momentos no durarédn para siempre. Digale
que las cosas realmente vana mejorar y que usted puede ayudarle durante la terapia y otros tratamientos para que las
cosas mejoren para €l o ella.

6. Animelo para que no se aisle de la familia y los amigos.

La mayoria de veces es mejor estar con otras personas que estar solo. Pero no lo obligue si dice que no.

7. Recomiende el ejercicio.

La actividad fisica (/spanish/healthy-living/fitness/paginas/energy-out-daily-physical-activity-
recommendations.aspx) tan simple como caminar o tan vigorosa como levantar pesas, puede aminorar la depresién
leve a moderada.

Existen varias teorias que explican por qué:

+ Hacer ejercicio hace gue una glandula del cerebro libere endorfinas, una sustancia que se cree gque mejora el
estado de animo y reduce el doler. Las endorfinas también reducen la cantidad de certiso/en la circulacién. £l
cortisol que es una hormona que se ha vinculado con la depresién,

+ Elejercicio distrae a las personas de sus problermas y les hace sentir mejor de si mismos.

+ Los expertos recomiendan ejercitarse de treinta a cuarenta minutos al dfa, de dos a cinco dias a la semana.

+ Cualquier forma de ejercicio funciona; lo que es importante es que los jévenes disfruten la actividad y lo hagan
de forma constante.

8. Anime a su hijo para que no se exija demasiado por ahora.

Hasta que la terapia comience a hacer efecto, es probable que no sea momento para asumir responsabilidades que
podrian resultar abrumadoras. Sugiera que divida las tareas grandes en tareas mas pequefias y manejables siempre
que sea posible y que participe en sus actividades que disfrute y que le causen menos estrés. El objetive es volver a
fomentar la confianza y la autoestima {/spanish/ages-stages/teen/paginas/ways-to-build-your-teenagers-self-
esteem.aspx}.

9. Recuérdele a un adolescente que esté bajo tratamiento que no
espere resultados inmediatos.

La terapia conversacional o los medicamentos suelen tomar tiempo para mejorar el estado de dnimo, por lo que no
debe sentirse desilusionado ni culparse sino se siente mejor de inmediato.

10. Siusted tiene armas de fuego en el hogar (/spanish/safety-
prevention/at-home/paginas/handguns-in-the-home.aspx),
guardelas en un lugar seguro o cambielas a otro lugar hasta que la
crisis pase.

« Realidad: Suicido con armas de fuego entre los jévenes estadounidense alcanzd su mayor cifraen 12 afios en
212013, en los cuales la mayoria de las muertes invelucraban un arma de fuego que pertenecia a un miembro de




la familia, de acuerdo con un informe de el Centro Brady para Prevenir Violencia con Armas de Fuego.
Cualquiera de estas muertes podrian haber sido evitadas si el arma de fuego no estuviera disponible.

Si sospecha que su hijo o hija es suicida, serfa una buena medida mantener el alcohol y los medicamentos bajo [lave;
incluso las medicinas de venta libre.
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Informacién adicional:

+ Lasalud mental y los adolescentes: Esté atento a las sefiales de alerta {/spanish/ages-
stages/teen/paginas/mental-health-and-teens-watch-for-danger-signs.aspx)

* Ladepresién infantil:  Qué pueden hacer los padres para ayudar? (/Spanish/health-
issues/conditions/emotional-problems/paginas/childhood-depression-what-parents-can-do-to-help.aspx)
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La informacion contenida en este sitio web no debe usarse como sustituto al consejo y cuidado médico de su pediatra.
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