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Hablemos sobre la salud Y \ocabulario

mental T e
e Consejero
. e Ansiedad
¢Puede relacionarse con esto? "« Depresion
Miguel se mudd recientemente a Estados Unidos. La vida en = e Adicion .

un nuevo lugar puede ser dificil. El extrafia a sus amigosyala messssssmnnm
familia en su pais. El trabaja muy duro. Parece que Su supervisor siempre quiere
que trabaje mas duro. El no gana suficiente dinero para pagar sus gastos y mandar
dinero a su familia. El se siente tan ansioso que algunas veces no puede dormir.
Algunos dias se siente muy triste y tenso y no quiere ir a trabajar. Luis, su amigo, ve
gue a Miguel no le esta yendo bien y va a chequearlo.

By W Ah A

Miguel, ¢ estas bien? Estoy bien pero me siento Lo siento, Miguel. Yo me No necesito ver a un
No estabas en el muy cansado. Me siento senti igual cuando me mude || consejero. Las personas que
trabajo. estresado. Algunas veces aqui. Quizas debas hablar ven a los consejeros son

me siento muy triste. con un consejero. Amime || débiles. Voy a estar bien. Yo

ayudé 'mucho! puedo cuidar de mi.
-1 L a‘ . - |

Sihablas con un consejero no eres Bueno, si. Cuidar de tu salud mental es | jNo lo habia pensado de esa
débil. Ta vas al doctor para cuidar de igual de importante. manera!

tu cuerpo, ¢no?
- =y
L ] L ]
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Todos necesitamos de cuidar de nuestra salud mental. Es tan importante como
icuidar de nuestra salud fisical

¢, Qué es la salud mental?

La salud mental es un estado de bienestar
de la mente y de las emociones. Una
persona saludable mentalmente puede
enfrentarse a los problemas que ocurren
dia a dia. Esto es dificil para una persona
gue no es saludable mentalmente. Los sentimientos, los pensamientos o las
relaciones de esta persona le pueden hacerse sentir muy ansioso. Hay muchos
tipos de condiciones de salud mental. Algunas condiciones comunes de salud
mental son el trastorno de ansiedad, la depresion y los problemas de adiccion. La
condicion de salud mental puede ser tan seria que puede convertirse en una
enfermedad mental.
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Trastorno de ansiedad Depresion Problemas de adicion

Una persona con trastorno de Una persona con depresion: Una persona con un problema

ansiedad: « se siente triste y sin esperanza | de adiccion:

e se siente preocupada todo el la mayoria del tiempo e usa el alcohol o las drogas para
tiempo, hasta cuando no hay « piensa que él o ella no importa olvidarse de los problemas o
razon para preocuparse y que no es util para nadie tratar de eliminar el dolor

e piensa que algo malo puede e quiere estar sola e siente que tomar alcohol o usar
pasar « puede perder interés en las drogas es una gran parte de su

* puede sentir que su corazon actividades que realmente le vida
late muy rapido gustan e puede tener problemas con la

* puede sudar sin razon e puede pensar en quitarse la familia y el trabajo

vida (suicidarse) e puede no ser capaz de manejar

responsabilidades

¢A donde puedo ir por ayuda?

Obtener ayuda es importante si alguien se quiere sentir mejor. Obtener ayuda es una seial de
fortaleza, no de debilidad. Hay muchas personas y servicios que pueden ayudarle:

e Un doctor — Vea a su doctor de cuidados primarios. Su doctor le puede referir a un especialista
en salud mental. Es posible que el doctor le recete medicina que le ayude a sentirse mejor.

e Los consejeros — Los doctores de familia, los especialistas en salud mental, los consejeros de la
escuela, los lideres de la iglesia pueden ayudar. Ellos estan entrenados para escuchar y ofrecer
orientacién cuando la necesite.

e Lafamiliay los amigos — Una parte muy importante de su salud

mental es hablar con alguien cercano a usted sobre cOmo se esta Red Nacional de

sintiendo. Prevencion del Suicidio
Si piensa que alguien que usted conoce tiene una enfermedad mental, 1-888-628-9454
trate de mostrarle que usted esta alli para ayudar. Por ejemplo, usted 24 horas al dia/7 dias de
puede escuchar si la persona quiere hablar. Usted puede ayudar a la la semana
persona a encontrar un especialista y servicios que puedan ayudar. Gratis. Bilingiie.
Con el tratamiento correcto es posible mejorar y estar mentalmente Confidencial.
saludable.

Vocabulario y Definiciones

Estrés: Cuando hay un cambio en su vida, su cuerpo responde a ese cambio. Los eventos buenos,
trdgicos o repentinos de la vida pueden causar estrés. Perder un trabajo o casarse, por ejemplo,
pueden causar estrés. Cuando se tiene estrés, uno no se siente tan bien como siempre.

Consejero: Un consejero es una persona entrenada para escuchar y dar orientaciéon. Un consejero puede
ayudar con problemas personales y de salud mental. Cuando alguien habla con un consejero, el
consejero no puede contarles a otros lo que dice la persona. Esta informacién es confidencial.

Ansiedad: Ansiedad es un sentimiento de preocupacién, nerviosismo, o tension. Usted se puede sentir
ansioso si tiene miedo. También puede sentir ansiedad si no sabe qué va a pasar.

Depresion: Una persona con depresion se siente muy triste. Siente que no hay esperanza. Estos
sentimientos pueden durar semanas.
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Adiccion:  Una adiccion es cuando una persona no puede dejar de usar una substancia, como alcohol o
drogas. Esto puede causar serios problemas con la familia, el trabajo y la ley. La adiccién puede
suceder con las drogas, el alcohol y hasta con la comida, el sexo o el Internet.

Developed by the National Center for Farmworker Health, Inc. and the Geneseo Migrant Center, with funding from the Graduation
and Outcomes for Success for Out of School Youth (GOSOSY) Migrant Education Program Consortium Incentive Grant. (2016)



Hablemos sobre la salud mental

Plan de la leccion

Materiales necesarios Hojas para repartir Tiempo estimado
e Pizarrén blancoy e Leccion “Hablemos sobre la salud mental” e 1lhora
marcadores e Hoja para la “Actividad auditiva”
e Lapices e Hoja de Practica

e Examen de pre-evaluacion
e Examen de post-evaluacién

NOTA PARA EL INSTRUCTOR: Para ajustar el nivel de lenguaje y de las experiencias educativas de los
participantes, las actividades orales y o en grupos se pueden substituir por la lectura, la escritura,
practica de habilidades, el examen de entrada y de post-evaluacion.

Elementos Actividades Notas
Preparacion e Presente el tema. Preguntas:
(5 minutos) 1. ¢éHa escuchado antes el término salud

mental? ¢Qué cree que quiere decir?
2. ¢Por qué cree que es importante
cuidar de su salud mental?

e Haga el pre-evaluacion. e Reparta el pre-evaluacion y pidales a
(5 minutos) los estudiantes que se lo devuelvan al
terminar.
e Presente el vocabulario nuevo. e Escriba las palabras del vocabulario en
(5 minutos) el pizarrén y pidales a los estudiantes

que las lean en voz alta. Preglnteles a
los estudiantes si saben lo que ellas
significan. Deles a los estudiantes las
definiciones de la leccién.
Instrucciones e Lealaleccién “Hablemos sobrela | e Elinstructor dirige la lectura guiada del
salud mental”. tema.

(10 minutos)

e Identifique las palabras de e Los estudiantes identifican las palabras
vocabulario en la lectura. del vocabulario al circularlas en la
(5 minutos) leccidn.
e Repartay revise la hoja de e Actividad 1: Los estudiantes tienen 10
practica con los estudiantes y minutos para completar esta actividad.
pidales que la completen. Usela | e Actividad 2: Los estudiantes tienen 10
hoja de respuestas para verificar minutos para completar esta actividad.
las respuestas correctas. e Actividad 3: Los estudiantes tienen 5
(25 minutos) minutos para completar esta actividad.
Evaluacién del e Haga el examen de post- e Los estudiantes completan el examen
concepto evaluacion. de post-evaluacion.
(5 minutos)
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Hablemos sobre la salud mental

Actividad auditiva

Actividad auditiva

Propdsito: Practicar la comprension auditiva
Tiempo: 5 minutos

1. Mencione a sus estudiantes que en esta actividad practicaran su habilidad
de comprender lo que escuchan.

2. Mencione que usted va a leer dos veces cinco oraciones diferentes.

3. Digales que después de que usted termine de leer la oracion por segunda
vez, ellos necesitan llenar los espacios en blanco.

4. Al final, revise las respuestas de los estudiantes para asegurarse de que
estén correctas. Si algunos estudiantes no tienen las respuestas correctas,
invite a otros estudiantes a participar en una discusion hasta lograr aclarar
la informacion.

Escuchey llene los espacios en blanco

Oracion Respuesta

1. Usted puede tener un trastorno de si se siente ansiedad
preocupado todo el tiempo aun si no hay razén para ello.
2. Usted no es una persona cuando recibe débil
ayuda de un doctor o un . consejero
3. Sise ha sentido triste, solo o sin esperanza la mayoria del denresion
tiempo, es posible que tenga P
4. Cuando usted cuida de su , se sentira salud mental
y podra enfrentar sus problemas. bien
5. Es bueno para su salud mental cuando comparte sus amigo
sentimientos con alguien en quien usted confie como un o
oun familiar
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Hablemos sobre la salud mental Nombre:

Hoja de practica Fecha:

Actividad 1 jLeamos!

Daniela y Andrea son comparieras de clase y mejores amigas. Ellas se llevan muy bien. Se cuentan
todo. Pero dltimamente, Andrea actia de forma diferente. Parece estar preocupada todo el tiempo.
Falta mucho a la escuela. Ella no pasa tiempo con Daniela. No le cuenta a Daniela lo que le pasa.
La mama de Daniela le cuenta que hace poco el papa de Andrea perdi6 su trabajo. Daniela esta muy
preocupada por su amiga. Ella no sabe qué hacer.

1. ¢Qué cree que le esté pasando a Andrea? ¢Qué detalles de la historia le ayudan a saber esto?

2.

¢, Como puede Daniela ayudar a su amiga?

Actividad 2: Vocabulario

Una la palabra del vocabulario de la leccién con la definicion.

A.
B.
C.

Es un sentimiento de preocupacion, nerviosismo, o tension.
Perder un trabajo o la muerte de un ser querido puede causar esto.

Esto pasa cuando una persona no puede dejar de usar substancias como
las drogas o el alcohol. Esto puede causar serios problemas con la
familia, el trabajo y la ley.

Una persona entrenada para escuchar y dar orientacion, especialmente

depresion
estrés
adicion
consejero

ansiedad

con problemas personales y de salud mental. Todo lo que usted comparte es confidencial.

Es un sentimiento fuerte de tristeza y de desesperanza que puede durar semanas a la vez.

Actividad 3: Escuchey llene los espacios en blanco

Escuche las instrucciones de su maestro cuidadosamente.

Oracion Answer

1

2

3

4

5
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Hablemos sobre la salud mental

Hoja de respuesta

Actividad 1 jLeamos!

Daniela y Andrea son comparieras de clase y mejores amigas. Ellas se llevan muy bien. Se cuentan
todo. Pero dltimamente, Andrea actia de forma diferente. Parece estar preocupada todo el tiempo.
Falta mucho a la escuela. Ella no pasa tiempo con Daniela. No le cuenta a Daniela lo que le pasa.
La mama de Daniela le cuenta que hace poco el papa de Andrea perdi6 su trabajo. Daniela esta
muy preocupada por su amiga. Ella no sabe qué hacer.

1. ¢Qué cree que le esté pasando a Andrea? ¢Qué detalles de la historia le pueden ayudar?
Andrea parece estar muy preocupada. Ella puede estar preocupada porgue su papa perdid su
trabajo. Es posible que esté preocupada por el dinero. Puede estar triste al pensar que tiene que
mudarse lejos de su amiga. Los detalles son: ella esta preocupada y no habla con su mejor
amiga; ella esta faltando a la escuela; su papa perdioé su trabajo.

2. ¢Como puede Daniela ayudar a su amiga?

Daniela puede decir a su amiga que quiere ayudarla. Cuando Andrea esté lista para hablar,
Daniela puede escuchar con atencion lo que dice. Daniela puede recomendar a Andrea que vea
a un doctor o consejero.

Actividad 2: Vocabulario

Una la palabra del vocabulario de la leccion con la definicion. depresion

A. Es un sentimiento de preocupacion, nerviosismo, o tension. estrés

B. Perder un trabajo o la muerte de un ser querido puede causar esto. adiccion

C. Esto pasa cuando una persona no puede dejar de usar substancias como consejero
las drogas o el alcohol. Su uso puede causar serios problemas con la :

- . ansiedad
familia, el trabajo y la ley.

D. Una persona entrenada para escuchar y dar orientacién sobre problemas personales y de salud
mental. Todo lo que usted comparte es confidencial.

E. Es un sentimiento fuerte de tristeza y de desesperanza que puede durar semanas a la vez.

Actividad 3: Escuche y llene los espacios en blanco Oracion  Respuesta

1. Usted puede tener un trastorno de ANSIEDAD si se siente 1 ansiedad

preocupado todo el tiempo aun si no hay razon para ello. débil
. . 2 .

2. Usted no es una persona DEBIL cuando recibe ayuda de un doctor o consejero
un CONSEJERO. -

3 depresién

3. Si se ha sentido triste, solo o sin esperanza la mayoria del tiempo, es lud tal
posible que tenga DEPRESION. 4 sa ub_men a

: ., , ien

4. Cuando usted cuida de su SALUD MENTAL, se sentird BIEN y podra
enfrentar sus problemas. 5 amigo

5. Es bueno para su salud mental cuando comparte sus sentimientos familiar

con alguien en quien usted confie como un AMIGO o un FAMILIAR.
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Hablemos sobre la salud mental Nombre:

Pre-evaluaciéon Fecha:

Circule la respuesta correcta.

. Cuidar de su salud mental es tan importante Verdadero Falso
como lo es cuidar de su salud fisica.

. ¢Cual de las siguientes es un tipo de a. Depresion
enfermedad mental? b. Alcoholismo

c. Trastorno de ansiedad
d. Todas las anteriores

. Una parte muy importante de su salud Verdadero Falso
mental es hablar con alguien cercano a usted
sobre cdmo se esta sintiendo.

. ¢Es saludable ser adicto a algo? Si No
. No hay tratamiento para la enfermedad Verdadero Falso
mental.

Total de Aciertos:
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Hablemos sobre la salud mental

Post-evaluacion

1. Cuidar de su salud mental es tan importante
como lo es cuidar de su salud fisica.

2. ¢Cual de las siguientes es un tipo de
enfermedad mental?

3. Una parte muy importante de su salud
mental es hablar con alguien cercano a usted
sobre como se esta sintiendo.

4. ¢Es saludable ser adicto a algo?

5. No hay tratamiento para la enfermedad
mental.

Nombre:

Fecha:

Circule la respuesta correcta.

Verdadero Falso
a. Depresion

b. Alcoholismo

c. Trastorno de ansiedad
d. Todas las anteriores
Verdadero Falso
Si No
Verdadero Falso

Total de Aciertos:

¢ Qué debe hacer usted si piensa que su amigo tiene una enfermedad mental?

(no calificar)
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