








Sugerencias para la familia mas amplia 'y
otras personas interesadas

“Las cosas mejoraron cuando me
detuve y les pregunté de qué manera
yo podia ayudar en lugar de
meterme y hacer las cosas por ellos."

Los padres que sufren una enfermedad
mental posiblemente necesiten apoyo
adicional de su familia y amigos.

* Pregunte a los miembros de la familia de
qué manera puede apoyarlos.

* Hable con el padre o madre sobre su
enfermedad y preguntele si le parece bien
que usted obtenga mayor informacién.
Hable sobre los sintomas y sefiales de
advertencia y sobre cémo puede
ayudarlo/a.

* Sea comprensivo y digales a los padres
y a sus hijos que no necesitan
arregldrselas solos.

Usted tiene el derecho de pedir informacion
que le ayude a ayudar a la familia de la mejor
manera posible, pero también deberia
respetar la privacidad de la persona que tiene
el problema de salud o enfermedad.

"A veces parecia que mi maestra era
la dnica persona que preguntaba
como me sentia; todos los demds
estaban tan preocupados por papad."

* Recuerde: pregunte a los chicos qué les
parece lo estd sucediendo o lo que ha
sucedido.

* "Esté disponible" para hablar con los
nifios y jévenes si lo necesitan, pero
piense también en maneras pricticas de
contribuir a que la vida de los ninos sea
tan parecida a la de sus compaferos de
escuela como sea posible.

* Permita que los miembros de la familia
expresen sus verdaderas emociones; trate
de ser paciente y de no emitir juicios.

"Cuidese usted; el cuidar de otra
persona puede ser agotador."

Hable de las cosas en familia

Todos tenemos maneras diferentes de
comunicarnos. A algunos ninos y padres les
encanta hablar cara a cara, mientras que
otros prefieren hablar cuando estén
haciendo algo (como por ejemplo
construyendo con cubos o preparando una
comida). Piense en cémo y cudndo seria
mejor hablar de estas cosas, y recuerde:
hablar no es la Ginica manera de
comunicarse. Pida a su médico o
profesional de atencién de la salud que le
recomiende libros sobre problemas de salud
mental escritos especificamente para nifios.
(encontrard una lista de libros y videos
para distintos grupos de edad en
Wwww.copmi.net.au)

Los preescolares posiblemente necesiten
mucho consuelo para sentirse mds seguros,
y explicaciones en palabras sencillas. Trate
de hablar en forma de cuento o haciendo
dibujos, o usando libros de ilustraciones.

Los nifios de escuela primaria necesitan
informacién a su propio nivel. Es posible
que puedan expresar mejor sus emociones y
las de sus padres en esta edad, pero también
necesitan respuestas "directas y claras” a un

nivel préctico, sobre la enfermedad y lo que
va a suceder si su mamd o su papd se
enferma. Trate de responder en forma
sencilla.

Los adolescentes suelen hablar cuando
estdn dispuestos a hacerlo, mds bien que
cuando otra persona quiere conversar. Deje
el camino abierto para la comunicacién,
proporcione lectura y hable de las cosas lo
mds francamente posible. No siempre es
facil saber cudndo un joven estd pasando
por un momento dificil; hdgale saber que
lo/la quiere mucho y que puede hablarle a
usted en cualquier momento.
También es bueno que los jévenes
conversen estas cosas con otras
personas importantes de su vida.




Como responder las preguntas de los nifos

y jovenes

Los ninos pueden tener temores y
preocupaciones sin fundamento con
respecto a la enfermedad; por lo tanto
aliéntelos a hacer preguntas. Puede resultar
ttil reflexionar por adelantado sobre la
manera en que usted podria responder a las
preguntas de sus hijos y/o sus amigos.

Su médico u otro profesional de atencién
de la salud podrd ayudarle si desea

conversarlo con otra persona primero.

También puede resultar il pensar en lo
que le dird al maestro/a de su hijo o a
personas tales como los padres del mejor
amigo de su hijo, si es que va a decirles
algo, aunque estd en su derecho de proteger
su intimidad y no decir nada.

Aun si los nifios no estdn viviendo con el
padre o la madre que tiene la enfermedad
mental, sigue siendo importante responder
sus preguntas.

El otro progenitor o cuidador necesita estar
bien informado y no emitir juicios cuando

comparte con los nifios informacién sobre

la enfermedad mental.

Preguntas comunes que
hacen los ninos

";Hice algo mal?"

Los nifios suelen culparse cuando las cosas
salen mal. Asegurese de que se den cuenta
de que la enfermedad mental no es culpa
de nadie y que se la puede tratar como
cualquier otra enfermedad.

";Puedo ayudar a curarla?"

Algunos nifos piensan que su padre o
madre se recuperard si ellos estudian mds en
la escuela o se portan perfectamente bien.
No obstante, cuando esto no da resultado,
se frustran, se enojan o quedan perplejos.
Es importante que sepan que ellos no son
responsables por la enfermedad de su papd
0 su mamad.

Recuerde preguntar a los nifios de vez en
cuando coémo se sienten con respecto a lo
que esta sucediendo.



"“;Por qué no eres como las
otras mamas o los otros
papads?"

Los nifios y jovenes son tan vulnerables a la
estigmatizacién y las actitudes negativas
que rodean las enfermedades mentales
como la persona que sufre de ellas. Las
enfermedades o los medicamentos pueden
hacer que usted actie en forma diferente de
los otros padres o pueden limitar las
actividades en que usted puede participar.
No obstante, muchos jévenes parecen
avergonzarse naturalmente por sus padres o
a veces no querer ser vistos con ellos; eso es
normal a esa edad. Hable con sus hijos
sobre el impacto de su enfermedad o los
medicamentos y sea sensible con respecto a
sus emociones.

";Me enfermaré yo
también?"

Los nifios y adolescentes que estdn
preocupados por su propio futuro suelen
hacer esta pregunta. A pesar de que es
dificil responder en forma sencilla, es
importante tratar este tema. Digales a los
nifios que las enfermedades mentales no
son contagiosas y que no se pueden
contraer como el sarampién o la varicela.
Puede resultar util informarse sobre el
problema de salud mental y si tiene o no
un elemento hereditario, pero digales que
no es lo mismo "riesgo” que "destino".

Los nifos van cambiando su percepcién del
mundo a medida que crecen; por lo tanto es
posible que usted tenga que responder estas
preguntas mas de una vez. Los nifios pueden
manejar informacién mas compleja a medida
que van creciendo.

Existe una seleccién de fuentes de
informacién sobre diferentes enfermedades

mentales (su médico de cabecera, otros
profesionales de atencién de la salud o la
biblioteca publica podrin ayudarle o podrd
llamar a los ndmeros o consultar las paginas
Web que encontrard en la lista de la
contratapa) o posiblemente quiera hacer
una cita conjunta con su médico/
profesional encargado de su caso y con su
hijo para hablar de estos problemas.

“;Cuadndo se curara?"

Es importante responder a los nifios con
honestidad sobre el problema o trastorno
de salud mental y su tratamiento,
especialmente cuando es probable que, a
pesar de que su padre o madre pueda
mejorarse con ayuda, también haya
momentos en el futuro en que se sientan
mal y necesiten ayuda nuevamente.

Sitios atiles en Internet

Reachout:
www.reachout.com.au

VicChamps/FaPMI:
www.easternhealth.org.au/champs

itsallright:

www.itsallright.org
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Para los nifios y jovenes:

Prepara tu propia lista de nombres y niimeros de
teléfono de las personas que puedes llamar si lo necesitas.

Mis nimeros de teléfono importantes

Kids Helpline 1800 55 1800

(Servicio telefénico de consejeria para nifios)

Mis nimeros de teléfono importantes

Kids Helpline 1800 55 1800

(Servicio telefénico de consejeria para nifios)

Mis nimeros de teléfono importantes

Kids Helpline 1800 55 1800

(Servicio telefénico de consejeria para nifios)

Para obtener mayor informacion y ayuda

Pregunte sobre servicios e informacién de la zona a su médico,
profesional de atencién de la salud, centro comunitario de
salud, director del jardin de infantes, escuela o centro de
cuidados infantiles o al profesional de cuidados infantiles, o
llame a los nimeros de mds abajo para pedir ayuda.

Child Care Hotline .................. 1800 670 305

(Para obtener informacién y asesoramiento sobre las opciones
de servicios de guarderfa de su localidad)

Carers Advisory Service.............. 1800 242 636

(Consejeria y apoyo) (o pdngase en contacto con la Asociacién
de Cuidadores de su Estado o Territorio)

Family Drug Support Helpline. . .... 1300 368 186

(Apoyo para las familias con problemas de drogas)

Kids Helpline ........................ 1800 551 800
(Para nifios y jévenes de 5 a 18 anos).
Lifeline. .................................. 1311 14

(Servicio telefénico las 24 horas de consejeria y derivacién a
otros servicios de ayuda).

Lifeline’s Just Ask .................... 1300 131 114
(Informacién sobre salud mental y recursos relacionados con la

salud mental).
SANE Australia Helpline ............ 1800 187 263

(Informacién y derivacion a servicios de ayuda)

Parent Helplines (Ntimeros de ayuda para padres)

(Para obtener informacidn, consejeria y apoyo).

ACT ................. (02) 6287 3833 Tas..... 1800 808 178

NSW — Karitane Care Line . 1300 227 464 Vic......... 13 22 89
— Tresillian . ........ 1800 637 357 SA ..... 1300 364 100
— Parentline . ....... 1300 1300 52 WA.. ... (08) 92721466

QdyNT............... 1300 30 1300 6 1800 654 432

Sitios utiles en Internet:
(recuerde, puede conectarse a Internet en las bibliotecas de su localidad)

Red de crianza de los hijos................ www.raisingchildren.net.au
Salud Mental Multicultural Australia ............. www.mmha.org.au
Salud del nifioy el joven.......................... ... www.cyh.com
MiHijo ... www.mychild.gov.au

Hijos de Padres con una Enfermedad Mental (COPMI).............
................................................... WwWw.copmi.net.au
Kids Help Line Online Counselling (Servicio en linea de consejeria

PALAMUAOS) . ..ottt etieetiiiiiiaaaaeeeen www.kidshelp.com.au
Salud mental y bienestar.................... www.mentalhealth.gov.au
Y0\ 37 Jn 600000 «d0000060008A06000a0/ A00NA00S” AB0006E WWW.sane.org

Familias en que un padre/madre tiene una enfermedad mental

(FaPMI) (Antiguamente VicChamps)www.casternhealth.org.au/champs/
Reachout..................cooiiiiiiiiiinn.... www.reachout.com.au
Carers Australia (Cuidadores Australia) . .. www.carersaustralia.com.au






