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Cuidando su bienestar mental

Encontramos muchas cosas estresantes en nuestras vidas diarias, incluyendo en las escuelas,
las amistades, y la vida familiar. Durante momentos de grandes trastornos e inseguridad, es
mas importante que nunca asegurar que mantengamos nuestro bienestar mental y nos
cuidemos.Hacer esto nos permite recargarnos, procesar emociones dificiles y sentirnos lo
suficientemente fuerte para enfrentar dificultades. Les animamos a que utilicen las
herramientas en este documento para mantener su bienestar.

Aqui tienen unos ejemplos de maneras en que pueden practicar el autocuidado:

e Manténganse informados, pero eviten el “doom scrolling”. Es importante permanecer al
tanto de la informacién que puede afectar a sus seres queridos. También es importante
para su bienestar mental pasar tiempo alejado de sus dispositivos y las noticias para
practicar estrategias de manejo. Cuando consuman noticias, dependan de fuentes de
confianza y tengan cuidado de la desinformacion.

e Prioricen la salud fisica. El dormir lo suficiente, beber agua, comer saludable y hacer
ejercicios son importantes para la salud fisica y mental. El animo puede ser
directamente afectado por nuestros cuerpos, y si nuestros cuerpos se sienten
incémodos, puede crear emociones negativas en el cerebro.

e Encuentren maneras de expresar su creatividad. Cuando estamos estresados, a veces
puede ser Util encontrar maneras de expresarnos y distraernos de las tareas que
tenemos que hacer. La escritura creativa, los diarios, la pintura, los deportes o el
escuchar musica son algunas maneras de calmarse cuando se sienten tristes o
estresados.

e Mantengan conexiones sociales. Permanecer conectados a amigos y familiares puede
ser una excelente manera de mantener su bienestar y encontrar alegria. Si se sienten
cémodos hablando con personas de confianza sobre lo que ocurre en sus vidas, pueden
encontrar nuevos entendimientos sobre situaciones, o sentirse mas apoyados durante
momentos dificiles.

e Tiempo para el autocuidado. Puede ser util incorporar técnicas de manejo de estrés
para ayudarles a sentirse mejor. El mantenerse en contacto con amigos o familiares,
practicar sus pasatiempos favoritos, escuchar musica, hacer ejercicio, mantener diarios,
practicar la meditacion y hacer ejercicios de respiracion pueden ayudar a mejorar el
animo.

e Busquen ayuda si la necesitan. Hay fuentes de apoyo disponibles si las necesitan.
Contacten a un adulto de confianza en su escuela para ser conectados con fuentes de
apoyo de salud mental, y vean los recursos adicionales a continuacion sobre maneras
de cuidar su salud mental durante estos tiempos tan inseguros.
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https://jedfoundation.org/resource/combat-misinformation-find-credible-sources-tips/
https://www.youtube.com/watch?v=IShkpOm63gg
https://www.youtube.com/watch?v=AXsBog5Q9BU

e iRecuerden que son bienvenidos y queridos! Las CPS son mejores con ustedes
aqui! Los adultos en su comunidad escolar estan aqui para ayudarles a sentirse
seguros y apoyados.

Recursos de salud mental estudiantil:

e Pagina Web “Salud Mental: Como cuidarse a si mismo y a sus seres queridos”
e Documento “Chicago Services Resources Guide”

e Lineas directas:
o LaLinea 988 de Prevencion del Suicidio y Crisis (Contacto: 988) ofrece, a todas
horas, apoyo de crisis para asuntos de salud mental que impiden la seguridad.
o Crisis Text Line (Contacto: 800-448-3000)
m Para contactar la Crisis Text Line, textea HOME al 741741 o utilice
WhatsApp,
lllinois Coalition for Immigrant and Refugee Rights (Contacto: 855 - 435 -7693)
The Trevor Project, para apoyo a miembros de las comunidades LGBTQ+
(Contacto: 1-866-488-7386)
o Para mas lineas directas, visiten el sitio web de salud mental de la OSHW.
e Sitienen preguntas adicionales o necesitan apoyo de salud mental para situaciones que
no sean crisis, siéntanse en libertad de contactar al equipo de salud mental por medio
de mentalhealth@cps.edu.

Recursos sobre la nueva administracion presidencial

e Guia de recursos de Know Your Rights de Chicago

e Guias Conozca sus derechos

e Pagina web Consejeria y recursos de las CPS sobre la nueva administracion presidencial

e Capacitaciones y talleres Know Your Rights: La Oficina de Participacion Familiar y
Comunitaria (FACE, segun sus siglas en inglés) de las CPS esta colaborando con
organizaciones comunitarias para ofrecer talleres Know Your Rights por medio del
programa de Universidad para Padres, especialmente para familias inmigrantes y recién
llegadas. Aqui pueden encontrar las sesiones futuras.



https://www.inmigranteinformado.com/recursos/cuidado-de-salud/salud-mental-como-cuidarse-si-mismo-y-sus-seres-queridos/
https://docs.google.com/document/d/19vxQ6Sy1xordBPuJkGoF1Mb-qXoh71TNgw8IG_CZsQM/edit?tab=t.0
https://988lifeline.org/es/inicio/
https://www.crisistextline.org/es/
https://api.whatsapp.com/send/?phone=14437877678&text=HOME&type=phone_number&app_absent=0
https://www.icirr.org/red-de-apoyo-familiar
https://www.thetrevorproject.org/
https://www.cps.edu/services-and-supports/health-and-wellness/mental-health/
mailto:mentalhealth@cps.edu
https://view.citynews.chicago.gov/?qs=a234373fddee36f88b06329112fc3ef2c5f636d5d5eb48374cf40415f98b67cc00dc68eb2bbe9946ebf5eeea3f25d2ca941c676be3c154854f55fc9234f9e547d2f7d95e343d999e86c0a2e3c3822e4262503579b7d0fcd2
https://immigrantjustice.org/es/know-your-rights
https://www.cps.edu/services-and-supports/new-presidential-administration-guidance
https://www.cps.edu/services-and-supports/parent-engagement/parent-university/#
https://www.cps.edu/services-and-supports/new-presidential-administration-guidance
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