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Consejos para Hablar Con Tus Hijos Sobre la
Salud Mental

1 de cada 5 nifios vive con una enfermedad mental grave
y diagnosticable. Piensa en los amigos de tu hijo, en su
clase, en su escuela. Son muchos nifios. Nunca ha sido
tan importante poder hablar abierta y honestamente sobre
la salud mental con tus hijos. Afortunadamente, los padres
de hoy son mas receptivos a discutir estos temas
importantes que las generaciones anteriores.

Entonces, estas dispuesto a hablar sobre la salud mental
con tu hijo, pero cémo lo haces? Por donde empiezas?
Como ocurre con la mayoria de los temas esenciales,
comienza desde el principio. Habla con tus hijos sobre sus
sentimientos, concéntrate en sus fortalezas y, lo mas
importante, escucha lo que tienen que decir. Aqui hay
algunos consejos.

Preescolar

Nunca es demasiado pronto para comenzar a hablar con tu
hijo sobre la salud mental. Para tus hijos mas pequefios,
mantenlo simple y habla en términos que ellos puedan
entender. Es probable que los nifios en edad preescolar no
te digan directamente como se sienten, pero pueden
expresar sus sentimientos de differente maneras. Busca sus
pistas y conéctate con ellos cuando veas que estan
expresando diferentes emociones. Usa estas pistas como
una oportunidad para ayudarles a entender sus sentimientos
ya que los estan experimentando por primera vez y para
ayudarles a navegar sus reacciones a esas emociones.
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Qué preguntar y qué decirle.
o  Qué te causa tener mariposas en el estomago?

o Esta sensacién de ansiedad o nervios es facil
de reconocer para los nifios, ya que se
manifiesta fisicamente. Ayudales a identificar
qué causa estas sensaciones y enséfales a
enfrentarlas

e De dobnde vienen tus sentimientos?

o Ayudar a tus hijos a entender de donde
provienen sus sentimientos, como y por qué
reaccionan a ciertas experiencias y estimulos,
puede ayudarles a comenzar a descubrir qué
hacer con esas emociones.

e Con quién puedes hablar si tus sentimientos son
intensos?

o Hazle saber a tus hijos que siempre estéas alli
para ellos. Pero también enséfales a
establecer confianza con otros adultos
importantes en sus vidas.

o Cudles son algunas maneras de calmarte/relajarte/
controlar tus sentimientos?

o De cualquier manera que lo formules,
asegurarte de que tus hijos comprendan
técnicas basicas de manejo desde una edad
temprana es importante. Puede ser un
momento de tranquilidad en su habitacidn,
una cancion, dibujar o colorear, o incluso
acurrucarse con mama o papa. Una vez que
tus hijos sepan que tienen una forma de lidiar
con sus sentimientos, estaran comenzando a
desarrollar resiliencia

o Usa los medios y las experiencias diarias para
normalizar las conversaciones sobre la salud mental.

o Después de ver una pelicula, programa de
television o video juntos, hablen sobre como
los personajes interactuaron y como
manejaron sus sentimientos.

Para leer el articulo completo, visita: https://beechacres.org/how-to-
talk-to-your-kids-about-mental-health-tips-for-talking-to-your-
preschooler/
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Lecciones Valiosas: Comprendiendo el Valor

Real del Dinero

Cual es el valor del dinero y cdmo se puede ensefiar este
concepto? Puedes explicar que el dinero es una herramienta
que nos ayuda a comprar cosas. Asegurate de enfatizar que
no todos los articulos cuestan lo mismo. Algunos articulos
SON Mas caros porque son mas grandes, mejores 0 mas
dificiles de fabricar. Por ejemplo, un pequefio caramelo
cuesta menos que un juguete nuevo, y un coche de juguete
es mas barato que una bicicleta. Este ejemplo ilustra cémo
los precios varian segun el valor del articulo.

Qué hay de la diferencia entre necesidades y deseos?
Entender la diferencia entre necesidades y deseos es crucial
para nuestros nifios. Tomate el tiempo para explicar que las
necesidades son esenciales para sobrevivir, como la comida
y la ropa, y deben ser priorizadas cuando gastamos dinero.
Los deseos son articulos no esenciales, como juguetes o
juegos, que son agradables de tener, pero no son
necesarios.

Y sobre las decisiones? Como el dinero a menudo es
limitado, necesitamos tomar decisiones sobre como gastarlo
sabiamente. Podriamos decidir entre comprar algunos
articulos mas pequefios o ahorrar para una compra mas
grande. Al priorizar lo que mas necesitamos o lo que ofrece
el mejor valor, tomamos decisiones informadas sobre
nuestro gasto. Permitir que los nifios tomen una decision
cuando se trata de gastar dinero reforzara este concepto.
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Actividad: Comprar y Ahorrar: El objetivo de esta
actividad es ensefiar a los nifios sobre el valor del dinero y
las decisiones de gasto. Necesitaras: dinero de juguete,
pequefios articulos para comprar, etiquetas de precios,
cinta adhesiva donde puedas escribir los precios, y
recipientes para el dinero del nifio.
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Pasos:

o Preparar: Coloca los articulos con sus precios
visibles.

« Distribuir Dinero: Dale a cada nifio una cantidad fija
de dinero de juguete

o Comprar: Deja que los nifios elijan articulos dentro
de su presupuesto.

« Discutir: Pregunta sobre sus elecciones y si
ahorraron algo de dinero.

o Introducir el Ahorro: Explica el ahorro para compras
futuras y sus beneficios.

Source: OpenAl. (2024) ChatGPT [Large language model].

Angela Sorg, Educadora de Ciencias Humanas y Salud
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