Optum

La salud mental
y los ninos

Indicios de que su pequeiio podria necesitar apoyo

Los ninos pequefos pueden sentir mucho estrés: desde los desafios cotidianos para hacer
amigos o evitar a los acosadores, hasta temas familiares como el divorcio, una mudanza o el
nacimiento de un hermano. Al igual que los adultos, los nifios también pueden tener condiciones
como depresion o ansiedad. Pero, aunque se den cuenta de que no se sienten bien, es posible
que no sepan coOmo expresarlo.

Si usted es padre o cuidador, asegurese de prestar la misma atencion a la salud mental que a la
salud fisica. En el caso de los nifos, el bienestar mental incluye lo siguiente®:

+ Tener una autoestima saludable + Aprender a controlar las diferentes emociones

- Tener una sensacion de pertenencia de manera segura

- Relacionarse con personas que se + Ser capaz de desenvolverse bien en el hogar,
preocupen por ellos en la escuelay en la comunidad

+ Aprender habilidades sociales saludables

+ Saber como manejar el estrésy
los desafios



Mas que dias dificiles:
Los ninos y las condiciones de
salud mental

Todos los nifios tienen dias en los que no

se sienten bien y no se comportan como

les gustaria a sus padres o cuidadores. Sin
embargo, si esos momentos dificiles parecen
ocurrir con mas frecuencia, podria ser un
indicio de una condicion de salud mental. Si
bien para recibir un diagnostico sin dudas es
necesario visitar al médico, a continuacion
encontrara un breve resumen de algunas cosas
a las que debe prestar atencion.

Estrés: Cuando sienten mucho estrés, los

ninos en edad preescolar pueden volverse mas
apegados. También, es posible que se quejen
de dolores de estdmago o de cabeza, y algunos
ninos incluso empiezan a tener problemas de
incontinencia. Los nifnos en edad de escuela
primaria podrian llorar con facilidad, ponerse
irritables o enojadizos, o tener arrebatos de
mala conducta®.

Ansiedad: Muchos nifios tienen diferentes
tipos de miedo cuando son pequenos, por
ejemplo, les temen a las habitaciones oscuras
y a que haya monstruos en el armario. Si

no superan sus miedos, podrian tener un
trastorno de ansiedad. Si su hijo tiene mucho
miedo de estar lejos de sus padres o esta muy
preocupado por el futuro, por situaciones
sociales o por algo en particular, hable con su
médico. Los indicios de preocupacion extrema
pueden incluir llanto, cansancio, dolores de
estomago, irritabilidad e ira*.

Depresion: Todos los nifos se sienten tristes a
veces. Pero si se sienten tristes, sin esperanzas
o irritables con frecuencia, podria ser un
indicio de depresion. Esté atento a si su hijo
tiene problemas para prestar atencion; tiene
cambios en la alimentacion, el suefio o la

energia; o ya no disfruta de las cosas divertidas.

Es posible que algunos nifios no demuestren
que estan tristes, sino que se comporten
desmotivados o causen problemas. Otros tal
vez se retraigan o aislen. La depresion extrema
puede llevar a autolesionarse o a tener
pensamientos suicidas®.

Trastorno por déficit de atencion con
hiperactividad (TDAH): La mayoria de los
ninos tienen problemas para concentrarse

o comportarse ocasionalmente. Pero los
nifos con TDAH no superan esos sintomas

a medida que crecen. Los niflos que tienen
este trastorno pueden olvidar o perder mucho
las cosas, hablar demasiado, tener dificultad
para resistir las tentaciones, para turnarse o
para llevarse bien con los demas, y moverse o
contorsionarse mucho®.

Entre los ninos
de 10 a 14 anos?:

3.6%

tienen un trastorno de ansiedad

1.1%

tienen depresion

3.1%

tienen trastorno por déficit de
atencion con hiperactividad (TDAH)



Demuestre interés:
Apoyo para la salud mental

Ya sea que crea que su hijo quizas esté
teniendo una condicién de salud mental o
que usted simplemente quiera ayudarle a
desarrollar su bienestar mental, empiece
con los siguientes pasos.

Hable con su hijo. Preguntele como se
siente y esté presente para escucharlo.
Asegurese de que su hijo sepa que no esta
en problemas; tranquilicelo y digale que
usted se preocupa por él. Si bien puede

ser tentador tratar de solucionar todo,
tenga en cuenta que, a veces, su funcion es
simplemente estar allien el momento. Esté
presente de manera compasiva. Escuche
con empatia. Si no tiene una respuesta a una
pregunta que le haga su hijo, sea sinceroy
trate de buscarla®.

Cuidese. Uno de cada 14 nifios tiene un
padre con mala salud mental, y eso hace que
el nino tenga mas probabilidades de tener
problemas de salud mental también’. Si
usted tiene una condicion de salud mental,
o se siente abrumado por el estrés, busque
apoyo. Si no esta saludable o no tiene el
apoyo que necesita, probablemente sea aun
mas dificil cuidar a sus hijos8.

Reevalue la presion. Estar a la altura de las
expectativas de nuestros padres puede ser
dificil,independientemente de nuestra edad.
Preguntese si esta presionando mucho a su hijo
para que se desempenie bien en la escuela o en
actividades como la danza o los deportes. Si es
asi, relajese un poco. Si, las buenas notas son
importantes. Pero no valen la salud de un nifo.
Durante la pandemia, cuando muchos nifios
han tenido que hacer frente a la cancelacion
de las clases o0 a las clases en el hogar, puede
ser mas importante que nunca.

Busque ayuda profesional. Si cree que su hijo
podria estar lidiando con una condicion de
salud mental o si usted necesita apoyo como
padre, pida ayuda. Su Programa de Asistencia
al Empleado es un excelente lugar para
comenzar. Nunca es demasiado temprano para
iniciar esta conversacion.

Cuidar a nifios pequefios es una
experiencia llena de momentos
divertidos, pero indudablemente
también incluye muchos momentos
dificiles.

Con el apoyo adecuado, usted puede
ayudarles a desarrollar sus habilidades de
salud mental y ensefarles a pedir ayuda
cuando la necesiten.

Si piensa que usted u otra persona esta en peligro inminente de hacerse dano o hacer dafio
alos demas, llame al servicio de emergencias local inmediatamente.
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Este programa no se debe usar para necesidades de atencion de urgencia ni de emergencia. En caso de emergencia, llame al 911 si se encuentra en los Estados Unidos o al nimero de
teléfono de los servicios de emergencia locales si se encuentra fuera de los Estados Unidos, o vaya al Departamento de Emergencias o Accidentes més cercano. Este programa no sustituye
la atencién de un médico o profesional. Debido a la posibilidad de un conflicto de intereses, no se proporcionaran consultas legales sobre asuntos que puedan implicar acciones legales
contra Optum o sus afiliadas, ni contra ninguna entidad a través de la cual la persona que llama esté recibiendo estos servicios directa o indirectamente (p. ej., a través de la empresa

para la cual trabaja o de un plan de salud). Este programa y todos sus componentes, en especial los servicios para familiares menores de 16 afios, tal vez no estén disponibles en todos

los lugares y estan sujetos a cambios sin previo aviso. La experiencia o los niveles educativos de los recursos del Programa de Asistencia al Empleado pueden variar segun los requisitos
contractuales o los requisitos normativos del pais. Es posible que se apliquen exclusiones y limitaciones de cobertura.

Optum’ es una marca registrada de Optum, Inc. en los Estados Unidos y en otras jurisdicciones. Todas las demas marcas o nombres de productos son marcas comerciales o registradas
propiedad de sus respectivos titulares. Optum es una empresa que promueve la igualdad de oportunidades.
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