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Aqui encontraré algunas sugerencias de los expertos de Bright Futures que pueden ser valiosas para ti, Futures..

Disfruta de pasar tiempo con tu familia. La mayoria de fas personé_s tiens alﬁba;‘us. Site

Encuentra actividades que te interesen mucho, tales como un deporte, teatre, 0 sientes triste, deprimido, nervioso, inrtable, sin
un volurtariado. esperanzas, 0 enojado, avisanos o acércate a otro

. " profesionat del cuidado de la salud.
intenta ser responsable con fus trabajos de la escuela y tus responsabiiidades .
laborales. - Encuentra formas saludables para lidiar con el

estrés.

Da tode de ti pata resolver us problemas y tomar
decisiones propias,

Siempre habia para solucionar problemas y nunca uses la violencia.
Si te'enojas con alguien, trata de dar la vuelta e irte.

Si te sientes inseguro en su hogar o alguien lo ha lastimado, avisenos. Las lineas
directas y las agencias comunilarias también pueden proporcionar asistencia
confidencial.

Si te preocupan tus condiciones de vida o alimenticias habla con nosofros. Las
agencias y programas comunitarios como SNAP pueden ayudar.

La sexualidad es una parte imporiante de fu vida. Si
tienes preguntas o preocupaciones, estamos aqui
para ayudarte.

No fumes cigarrillos ni cigarrillos electronicos y no consumas drogas. Cuando
puedas, evita a la gente que o hace. Habla con nosolros si estas preocupado por
la escuela o por el consumo de drogas en tu familia.

R

Evita consumir drogas, alcohol, tabaco,
estercides, y pildoras dietéticas. Apoya a tus
amigos que eligen 1o consumir. '

Ve al dentista al menos dos veces al afio.
Cepillate los dientes al menos dos veces al dia y usa hilo dental una vez al dfa. -+ Si consumes drogas o aicohol, avisanos ¢ habla

con oiro adulto de confianza, Podemnos ayudarte
a dejar o a reducir tu consumo. -

Toma decisiones saludables acerca de tu
comportamiento sexual, . -

Si eres sexualmente activo, siempre praciica
sexo seguro. Siempre utiliza anticonceptivos y

Aliméntate con comida saludable.

Consume vegetales, frutas, proteina magra, y cereales integrales en las
comidas v en los bocadiltos.

Reduce las comidas grasosas, con mucha azicar o saf que sean bajas en
nutrientes, como los caramelos, tas papas fritas y el hefado.

Come cuando tengas hambre. Deja de comer cuando estés satisfecho. tondones para prevenir embarazos e infecciones
Desayuna. de transmision sexual. '
Bebe mucha agua. - Toda actividad sexuai tiene que ser consentida.

Nadie debe forzarte ni fratar de convencerte.

Protege tus oidos en el trabajo, en fu casa y en
conciertos. Mantén el volumen de tus auriculares
hajo. ' P

Aseglirate de consumir la cantidad suficiente de calcio por dia.

Censume 3 o més porciones de feche baja {1%) o libre de grasas y otros
productos lacteos bajos en grasas, como el yogurt v el queso.

Mujeres: Asegiirate de consumir alimentos ricos en acido fdlico, como semitias
fortificadas y vegetales de hojas verde oscuro.

Establece una meta para realizar al menos 1 hora de actividad fisica por dfa.
Usa equipos de seguridad cuando hagas algin deports.
Buerme lo suficiente.

Habta con nosotros acerca de administrar tu atencidn a la salud y tu seguro
cuando seas adulto.

Becurso Ol La Linea Nacional de Violencia Doméstica: 800-799-7233
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_ Slempre séun conductor sguro y cauteloso,
Insiste para que todos utilicen cinturon de segundad en ei regazo y en los hombros
~Reduce el nimero de amigos en el automdvil y evita conducir de noche.
- Evila las distracciones. Nunca envies mensajes de texto ni hables por teléfono mévil mzentras conduces
£ '_ No viajes en un vehiculo con alguien te haya estado. consumtendo drogas o aleohol. '
- 8l te sientes inseguro conducierdo o vigjando con alguien, fama a alguien en quien confies para que 1e lleve.
" Usa cascos y equipes de proteccnon cuando hagas deportes Utiliza casco cuaﬂdo andes en btcmleta en mo’toc&cleta en cuadnctclos en
esqufs o pafineta, - :
Siempre utiliza protector solar y un sombrero cuando estés afuera.

Pelear con armas o llevarlas encima puede ser peligroso, Habla con tus padres, maestros, o médico acerca de como evitar estas
situaciones.

De acuerdo con Bright Futures: Guldelines for Health Supervision
of Infants, Children, and Adolescents, 4th Edition

Bara obtener mas informacion, diriase a hips:/Yorightfutures.aap.org.

1.a informacidn incluida en estas hejas informativas no deberia reemplazar ta atencién médica ai ef consefo de su

pediatra. Pusde haber variacicnes en ¢l tratamiente recomendado por e pediatra de acuerde con heehes o chreunstancias
particulares. Hojas informativas originates Incluidas como parle de Brigh Futures Tool and Resource Kif, 2nd Edifion.

La Ingiusion en estas hojas informativas no implica el respaldo de la Amarit y of Pediatrics (ARP), L AAP no

&6 lesponsabis del comtenido de Ios recursos mencicnados en estas hojas informativas. Las direceiones da los sitios web
sa ancuentran fo més actvalizadas posible, pero pueden camblar con el empo,

La Arnarican Acadenty of Pediatrics (AAP) no revisa nf respalda ninguna madificacion realizada en estas hojas informativas
¥ &N ningtin caso serd la AAP responsable da dichos cambles.

Transtation of Bright Fulures Handout; 18-21 Year Visits (Patienij
© 2019 American Academy of Pediatrics. Todos los derechos reservatios,

American Academy of Pediatrics
DEDICATED TO THE HEALTH OF ALL CHILDREN®
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Problemas comunes de salud en la universidad

Cuando los estudiantes viven juntos en dormitorios y
apartamentos, comen juntos en las cafeterfas y comparten salones
de clases, las enfermedades y las infecciones se pueden propagar
facilmente. Aqui le ofrecemos una breve guia sobre las
enfermedades comunes y qué puede hacer si contrae una de estas:

Resfriados y gripe

Estos son ocasionados por virus. Aunque a veces es dificil
diferenciarlos, por lo general, los refriados tienen sintomas més
leves que la gripe (/Spanish/health-issues/conditions/chest-
lungs/Paginas/The-Flu.aspx} (influenza).

Los sintomas comunes de los resfriados incluyen:

« Tos {/Spanish/health-issues/conditions/chest-lungs/Paginas/Coughs-and-Colds-Medicines-or-Home-
Remedies.aspx)

+ Estornudo

* Ojosllorosos

+ Fiebre {/Spanish/health-issues/conditions/fever/Paginas/Signs-and-Symptoms-of-Fever.aspx} leve

Los sintomas de la gripe (influenza) incluyen:

+ Fiebre aita {cominmente més de 102 F 0 39 °C)
+ Dolores de cuerpo

+ Tos seca

» Malestar estomacal o vomito

Lo que puede hacer:

Lo mejor que puede hacer es descansar, beber mucho liquido y tratar los sintomas. Peede tratar de tomar
medicamentos de venta libre para el resfriado y la gripe o medicamentos para la fiebre y analgésicos para el doler.
Podrian ayudarlos a sentirse mejor. Sin embargo, no tome aspirina cuando tenga la gripe. Su pediatra o el servicio de
salud estudiantil puede sugerirle qué medicamentos pueden ayudarlo con los sintomas, asf como responder a sus
preguntas,

Algunos tipos de gripe pueden ser tratados con agentes antiviricos, pero tendra que tomarlos durante el primero o el
segundo dia de la enfermedad, y necesitan de receta médica. Estos lo pueden ayudar a sentirse mejor mas pronto.

Prevencién:
Estos consejos pueden ayudar a disminuir el riesgo de resfriarse o contraer la gripe {influenza).

« jLavese las manos (/Spanish/health-issues/conditions/prevention/Paginas/Hand-Washing-A-Powerful-
Antidote-to-Iliness.aspx) con frecuencial
+ Apliquese la vacuna antigripal todos los afios en el ctofio.

Faringitis, sinusitis e infecciones del oido

Estas las causan las bacterias.

Los sintomas pueden incluir:

+ Una garganta muy adolorida (/Spanish/health-issues/conditions/ear-nose-throat/Paginas/The-Difference-
Between-a-Sore-Throat-Strep-and-Tonsillitis.aspx}




« Dolor en los ofdos {/Spanish/health-issues/conditions/ear-nose-throat/Paginas/Ear-Infection-
Information.aspx} o en los senos paranasales {/spanish/health-issues/conditions/ear-nose-throat/paginas/the-
difference-between-sinusitis-and-a-cold.aspx)

» Una fiebre persistente

Lo que puede hacer:

Si tiene estos sintomas, dirfjase al servicio de satud estudiantil. El personal podra identificar cuél es el problemay
podra recetarle antibi6ticos silos necesita. $i es necesario que tome antibiéticos, hagalo exactamente como se lo
indican y cerciérese de tomarlos todos. Sinoe lo hace, la infeccién podria regresar.

Prevencién:

« Evite estar en contacto con personas que tienen una infeccién. Eso significa, no besar o compartir bebidas o
cubiertos/utensilios con alguien que esté enfermo.
* Vaya al médico para sus chequeos regulares.

La enfermedad meningocécica:

Una forma coman de esta enfermedad es la meningitis (/Spanish/health-issues/conditions/head-neck-nervous-
system/Paginas/Meningitis.aspx). Esta enfermedad puede infectar el cerebro, la médula espinal, la sangre o una
combinacién de estas.

Los sintomas pueden incluir:

+ Fiebrealta

» Cuello rigido

* Dolor de cabeza severo

+ Un sarpullido liso, rojo o morado
« Nauseasy vomito

+ Sensibilidad alaluz

Lo que puede hacer:

Es importante buscar tratamiento médico de inmediato. La enfermedad puede ser mortal o puede ocasional dafio
permanente al cerebro o problemas con el sistema nervioso para toda la vida,

Prevencién:

Se le recomienda la vacuna antimeningocécica {/Spanish/safety-prevention/immunizations/Paginas/Meningococcal-
Vaccines-What-You-Need-to-Know.aspx) a los adolescentes entre los 11y los 18 afios de edad y a los estudiantes de
primer afio de la universidad que viven en dormitorios comunes. La vacuna es eficaz contra la mayoria, pero no todas
las cepas de la bacteria que causa esta infeccion.

Hematomas, esguinces y torceduras

Estas son muy comunes y por lo general no son problemas graves.

Aqui le decimos cémo se diferencian entre si:

« Los hematomas (moretones) hacen que la piel se torne de color morado, café orojo

+ Los esguinces {/Spanish/health-issues/conditions/orthopedic/Faginas/Sprains-Strains.aspx) son lesiones del
miisculo y de los tendones que pueden ocurrir debido a estiramiento excesivo o repentine.

- Las torceduras son lesiones de los ligamentos, el tejido conectivo entre musculos y huesos.

Lo que puede hacer:

- Utilice el método de tratamiento DHCE.

» Descansar —especial durante las primeras 24 horas.

Hielo -~ponga bolsas de hielo o compresas frias de gel sobre la lesién durante 20 minutos cada 4 horas.
Compresién —envuelva la parte lesionada del cuerpo con una venda elastica.

+ Elevacién —por ejemplo, si sufri6 una torcedura de! tobillo, coloque su pie sobre varias almohadas o cojines y
manténgala a un nivel més alto del pecho (corazény}.

Dirfjase a los servicios de salud estudiantil si su dolor o la inflamacién no mejoraen 1o 2 dias o si no puede
soportar ningiin peso en el drea lesionada,

.




Prevencién:

* Ei ser fisicamente activo es una gran manera de permanecer sano, pero hay que ser listo y evitar lesiones asi:

+ Use el equipo de seguridad apropiade (tales como almohadiilas protectoras y cascos)

* Hacer efercicios de calentamiento y enfriamiento. Hacer estiramiento antes y después del ejercicio o de
practicar un deporte.

* T'ome tiempo para descansar. No se ejercite o juege cuando siente dolor.

La mononucleosis (mono)

Los estudiantes con frecuencia se preocupan por una enfermedad llamada mono {/English/health-
issues/conditions/infections/Pages/Mononucleosis.aspx) —también conocida como "la enfermedad del bese". La
mononucteosis la causa un virus.

Los sintomas pueden incluir:

* Fiebre

- Dolor de garganta

« Dolor de cabeza

+ Inflamacion de los nédulos linfaticos (glanduias) en el cuello
+ Cansancio extremo

Lo que puede hacer:

Sitiene un dolor de garganta o una gripe severa que no se mejora de una semana a 10 dias, visite a su médico. La
mononucleosis se diagnostica con un examen de sangre llamado la prueba de cuerpos heteréfilos, No hay un
tratamiento especifico para la mononucleosis fuera de descansar mucho y comer una dieta sana.

No ignore estos sintomas. Llame al servicio de salud estudiantil de
inmediato si tiene:

+ Una fiebre de 102 °F {39 °C) o més alta

* Dolor de cabeza y el cuello rigido

* Dolor al orinar

+ Una secrecién/flujo inusual del pene ¢ la vagina

+ Un cambio en su ciclo menstrual

* Un dolor en el estémago que no se mejora

+ Una tos persistente, dolor en el pecho o dificuitad para respirar

+ Doler o cualquier otro sintoma que le preocupa o que dure mas de lo que usted cree que deberia durar

Informacion adicional:

* La enfermedad meningococica: informacion para adolescentes y los estudiantes universitarios (/Spanish/ages-

stages/teen/Paginas/Meningococcal-Disease-Information-for-Teens-and-College-Students-.aspx)

+ Consejos fitiles para los universitarios de primer afio (/Spanish/ages-stages/young-adult/Paginas/Healthy-Tips-

for-the-College-Freshman.aspx)
+ Cémo exhortar a los adolescentes a tomar responsabilidad de su propia salud {/Spanish/family-life/health-
management/Paginas/Encouraging-Teens-to-Take-Responsibility-for-Their-Own-Health.aspx)

Ultima actualizacién 2/8/2017
Fuente Health Care for College Students (Copyright © 2007 American Academy of Pediatrics, Updated 2/2007)

La infermacién 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,
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Marihuana

Conozca los hechos

@-

La marihuana no es inofensiva.

La marthuana inhibe la coordinacion'y ia
percepcitn, afecta el aprendizaje v la memoria,
y puede aumentar la ansiedad, el panicoyla
paranoia. Las investigaciones muestran que uno
de cada ocho jovenes que usan matihuana para
los 14 aios se vuelve dependiente. .

Algimos de fos riesgos de fumar marihuana--

Vs, consumir alimentos con marihuana

son diferentes. Inhalar cualquier tipo de humo
daha sus pulmones. Consumir alimentos con
marihuana también puede ser peligroso porque
los efecios tardan mas en sentirse. Es més facil
consumir demasiada, porque los efectos son
reirasados.

La marihuana recreativa tiene restricciones
de edad. S6lo las personas de 21, afos de edad
o0 mas pueden poseer marihuana, con un limite
de 1. onza de marihuana utilizable, 16 onzas en
forma stlida, y 72 onzas en forma liguida.

Los lugares donde puede usar mavihuana
son limitados. La marhuana no puede ser
usada a la vista del pablico. Tampoco esta
permitida en tierras federales ni en la mayor
parie de las tlerras tribales.

Los castigos por usar matrihuana para
menores de 21 ahos pueden ser severos.
Sitiene menos de 21 afios, puede ser acusado
como Menor con Posesion. Sitiene mas de 40
gramos, se trata de un delfto grave clase “C”
{rulta de $10,000 y/o 10 afios en prision).

No esta permitide que los padres
compartan marihuana con sus niiios.

Proporcionar marihuana a cualguier menor es un
deifto grave.

Washington State
Liquor Control Board

Marlhuana

iLo que fos padres deben saber

La mayoria de los jvenes dediden no usar marhuana.
Sin embargp, algunos la probaran, y algunos
contindan usandola.

El desanoilo cerebrat continiia hasta los 25 afios
de edad. El uso de cualquier droga, induyendola
marihuana, puede inhibir € desamollo del cerebro.

H u=o0 de marfhuana incretmenta el desgo de
problemas académicos. 1.os efectos de fa manhuana
en el aprendizaje, la memoriay la motivacion pueden
causar dificultades enda escuela.

Para obtener mas informacion sobre la marhuana:

www.learn About MarijuanaWA org ¥ E[a]
o www.drugfree.org .
Para contactar al WSLCB correo =
electrénico: fltst3
prevention@lig.wa.gov

St algulen que conace esté batallando con el
uso de sustancias, lame a:
Linea de ayuda de recuperacién de Washingion al

1.866.789.1511

Washington Stara
Para obtener esta publicaciSn en Department of Secial
un formats diferente, contacteal . 7 & Health Services

' ceordinador ADA de ls agencia al DSHS 22-1558 5P (2/14)

; (360) B64-1783.
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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 c6mno se sienten y qué estin pensando.
JCuando los cambios de temperamento se convierten en algo en
algo de preocupacion?

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

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

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

- Realidad: 9 de cada 10 adolescentes gue se quitan 1a vida cumplian el criterio para un diagn6stico de problemas
o trastornos psyquiitricos o mentales, més de la mital de ellos con trastornos del estado de animo, tales como la
depresién {/Spanish/health-issues/conditions/emotional-probiems/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 llorande para que se les rescate, Muchas veces
sienten demasiada vergiienza para comunicar su tristeza a otros, incluidos a mamé y papa. Los hornbres en particular
pueden intentar ocultar sus emociones debido a la creencia erronea 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. JHay algo de Jo que te gustaria hablar? Tal vez te puedo ayudar”,

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

No todos, pero la mayoria de los menores que estin pensando en el suicidio (a lo que se e llama ideacién suicida)
fransmiten su estado mental atormentado por medio de conductas conflictivas. Los estudios han descubierto que un
rasgo comiin de las familias destrozadas por el suicidio de un hijo o una hija es la mala comunicacién entre los padres
v el hijo. S8in embargo, existen por los general tres o mas factores o circunstancias que estdn presentes al mismo
tiermpe en la vida del nific cuando é1 o ella estan pensando en quitarse la vida,

Estas incluyen, pero no se limitan a las siguientes:

+ Pérdida roayor (por ejemplo, rompimiento de una relacién o muerte)



+ Abuso de sustancias {/spanish/ages-stages/teen/substance-abuse/paginas/is-your-child-vulnerable-to-
substance-abuse.aspx} .
» Presién social o parte de pares .
» Acceso a las armas de fuego {/spanish/safety-prevention/at-home/paginas/handguns-in-the-home.aspx) "
* Humillacién piblica L
» Una enfermedad crénica (/spanish/health-issues/conditions/chronic/paginas/children-with-chronic-illness-
dealing-with-emotional-problems-and-depression.aspx) :
+ Agresividad o falta de reflexividad
+ Historial de suicidio en la familia

5i su instinto le dice que un adelescente podria ser un peligro para sf mismo, preste atencién a sus instintos y no i
permita que se quede solo. En este caso, es mejor exagerar que restarle importancia. Lea: Como comunicarse con su i
adolescente (/spanish/family-life/family-dynamics/communication-discipline/pa ginas/Bow-to-communicate-with-a- :
feenager.aspx)

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

Cualquier declaracidn escrita o verbal que diga "Me quiero morit" 0" ¥a no me importa nads” debe considerarse con
seriedad. Con frecuencia, los menores que intentan suicidarse les dijeron a sus padres en repetidasocasiones que
pretendian matarse. La mayoria de la investigacién sustenta que las personas que amenazan abiertamente con el
suicidio, en realidad no intentan hacerio y que la amenaza es s6lo un llamade desesperado pidiendo ayuda. Aunque
esto es cierte en muchos casos, jqué padre o madre se arriesgaria a equivocarse.

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

“Me prequnio cuintas personas vendrian a mi funeral’,

" A veces quisiera solo dormirme y nno volver a despertar”.
" Todos estarian mejor sin mf.

“ No tendris que preocuparte por mi por mucho tiempd”,

Cuando un adolescente empieza a hacer comentarios poco disimulados coma esos o directamente admite que esta
pensando en suicidarse, intente no sobresaltarse (*; Qué, estds Joco?") ni menospreciar {*;Qué cosa més ridicula
dices)"). Sobre todo, no le diga, "jNo Jo dices en seriol”; aunque es probable que usted esté en lo correcto, Esté
g, j
dispuesto a escuchar sin juzgar a lo que realmente esta diciendo, que es: “Necesito tt amor y atencién porgue siento
D zg ¥
muchifsimo dolor y ne puedo con esto yo solo’,

Ver a un hijo tan perturbadoe podria romperle el corazén a cualquier padre. Sin embargo, el enfoque inmediato debe
ser consolarlo; 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 a un
proveedor de salud mental en su localidad que trabaje con nifios para que le haga una evaluacién a su nifio lo mas
pronto posible para que su hijo o hija puedan empezar a recibir terapia o asescramiento (/Spanish/health-
issues/conditions/emotional-problems/paginas/how-emotional-and-behavioral-disorders-are-treated.aspx) si no
corren el riesgo de hacerse dafio a si mismos, Sin embargo, Hame a la Mnea telefénica de ayuda o grupo de apoyo en su
comunidad o vaya a la sala de urgencias si usted cree que su nifio ests considerando seriamente el snicidic o puede
hacerse dafio a s{ misma,



5. Comparta sus sentimientos.

Hagale saber a su hijo que no esta solo y que todos nos sentimos tristes o deprimidos a veces, incluso las mamas v los
papas. Sin minimizar su angustia, reconfértelo diciéndole que esos malos momentos no duraran para siempre. Digale
que las cosas realmente vana mejorar y que usted puede ayudarle dorante la terapia y otros tratamientos para que las
cosas mejoren para él o ella.

A s

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

i o

La mayaoria de veces s mejor estar con ofras personas que estar solo. Perono lo obligue si dice que no.

P Tt

7. Recomiende el ejercicio.

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

- Existen varias teorias que explican por qué:

* Hacer ejercicio hace que una glandula del cerebro libere endorfinas, una sustancia que se cree que mejora el
estado de animo y reduce el dolor, Las endorfinas también reducen la cantidad de cortisolen la circulacién, El
cortisol que es una hormona que se ha vinculado con la depresién.

« El ejercicio distrae a las personas de sus problemas y les hace sentir mejor de s{ mismos.

- Los expertosrecomiendan ejercitarse de treinta a cuarenta minutos al dfa, de dos a ¢inco dfas a la semana.

* Cualquier forma de ejercicio funciona; lo que es importante es que los jovenes 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 quze 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 objetivo es volver a
fornentar la confianza y la autoestima (/spanish/ages-stages/teen/paginas/ways-to-build-your-teenagers-self-
esteam.aspx).

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

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

10. Si usted 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 jovenes estadounidense alcanz6 su mayor cifra en 12 afios en
€1 2013, en los cuales la mayoria de las muertes involucraban tin 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,

Sisospecha que su hijo o hija es suicida, serfa una buena medida mantener el alcohol y los medicamentos bajo llave;
incluso las medicinas de venta libre,

/- LAS DOCTORAS RECOMIENDAN - Podcast

 Suicidic en las adolescentes latinas: jsi no estaba preocupado, preoctipese!

Dra. Edith Bracho-Sinchex, MD

Lag Doctoras Recomiendan willy SGUNDCLOUD
Suicidio en las Adolescenles Latinas: Si No Estaba Preocupado, Preocipese Share
Cockie poficy

Informacidén adicional:

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

* Ladepresidninfantil: JQué pueden hacer los padres para ayudar? {/Spanish/health-
issues/conditions/e motionaI—pmblemslpaginas/childhood—depression~what~parents-can-do—to-help.aspx)

Ultima actualizacién
1/18/2019

Fuente
Committee on Psychosocial Aspects of Child and Farnily Health (Copyright © 2015 American Academy of Pediatrics)

La informacién contenida en este sitio web no debe usarse camo sustituto al consejo y cuidado médico de su pediatra.
Puede haber muchas variaciones en el tratamiento que su pediatra podria recomendar basado en hechos ¥
circunstaneias individuates,

Ir arriba







