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Este folleto es para las personas que viven con un trastorno o enfermedad 

mental y cuyos hijos tienen entre 2 y 7 años. También es para las parejas, sus 

familiares y amigos. 

Contiene ideas útiles sobre cómo desempeñar el papel de padre/madre de la 

mejor manera posible mientras la persona no está tan bien como desearía, y 

sugerencias para contribuir al desarrollo de su hijo/a durante estos primeros 

años tan especiales.

No será necesario que haga esto usted solo/a. 

Muchas personas con una enfermedad mental y que están criando hijos se 

sienten aisladas y “diferentes” de los demás padres. Algunas tienen miedo 

de pedir ayuda, pues piensan que se las juzgará injustamente. No obstante,

hay más padres criando hijos pequeños mientras viven con un problema de 

salud mental de lo que cree la mayoría de la población y hay personas y 

servicios que pueden ayudar. Estos incluyen profesionales de atención de la 

salud (su médico clínico o de familia, los enfermeros de atención de la salud 

infantil, el equipo psiquiátrico, el servicio comunitario de atención de la 

salud, etc.) y los profesionales de la primera infancia (trabajadores de 

cuidados diurnos en casa de familia y de servicios de guardería, el personal 

del preescolar y de los primeros años de la escuela primaria)* 

En la contratapa encontrará usted los números de teléfono de los servicios 

que puede llamar y vínculos a sitios útiles en Internet. 

Su red de apoyo también es sumamente valiosa; 
¡todos los padres la necesitan! 

Los integrantes de la red de apoyo incluyen familiares o amigos, vecinos, 

trabajadores comunitarios, grupos de padres o de apoyo, y otros padres que 

usted vaya conociendo por intermedio del grupo de juego de su niño/a, en la 

guardería, el preescolar o la escuela.

* Encontrará un suplemento a este folleto (denominado “Ayuda para armar el 
rompecabezas”) para los trabajadores de la primera infancia en la sección “Workers” de 
www.copmi.net.au
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Cuando no estamos bien
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Todos los padres afrontamos un desafío al criar a hijos pequeños, pero cuando no 
estamos bien, las cosas se hacen aun más difíciles. Es importante que usted se 
concentre en mejorarse. En algunos casos ello podría implicar pasar un cierto tiempo 
separado/a de su hijo/a, por unas horas cada día o por algunos días; esto le permitiría 
a usted descansar u obtener atención para su salud. 

Pedir ayuda es un paso positivo. 
• Los niños pequeños necesitan estar rodeados 

de personas que hacen las cosas de la misma 
manera que ellos conocen, pues esto les da un 
sentido de seguridad. A veces esto puede 
resultar difícil, especialmente si usted se 
siente desconectado/a, ansioso/a o 
deprimido/a. No está mal pedirle a otra 
persona que su hijo/a conoce y en quien tiene 
confi anza, que le brinde la atención y el 
tiempo extra que necesite. Este tipo de apoyo 
puede llegarle de sus amigos o de su pareja, 
de un abuelo o padre/madre de guarda, o 
puede ser de un trabajador de servicios de 
guardería, de un proveedor de cuidados 
diurnos en casa de familia o de un maestro.

• Pídale a una persona de confi anza que le 
ayude a preparar un plan de cuidados (vea la 
página 12) que le ayudará a mantener la 
rutina habitual de su hijo/a.

Usted no siempre estará mal, y, sano/a o 
enfermo/a sigue siendo el padre/la madre 
de su hijo/a. 

Las relaciones que tienen los niños con 
los adultos que les cuidan en sus 

primeros años de vida les enseñan 
patrones de relaciones con el prójimo 

que les durarán toda la vida. El 
desarrollo de dichos patrones no puede 
dejarse “en espera” hasta que usted se 

mejore; afortunadamente, los niños 
pueden aprenderlos de otras personas 
además de usted. Su hijo/a no dejará 

de quererle por esto.
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Cómo cuidar de su relación con su hijo/a 
mientras usted no está bien 
• Si usted necesita separarse de su hijo/a, 

posiblemente sea bueno enviarle pequeñas 
notitas o fotos o entablar una breve 
conversación telefónica o hacer una visita 
corta.

• Usted podrá ir pasando más tiempo con su 
hijo/a a medida que vaya mejorando.

• Para su hijo/a será un consuelo si usted hace 
las cosas que generalmente hacen juntos.

Si usted está teniendo difi cultades con la 
relación con su hijo, hable con su profesional 
de atención de la salud, ya que podrá darle 
algunas sugerencias, p.ej. practique sonreír y 
mostrar interés en lo que está haciendo su 
hijo/a por ratitos cortos.

Cómo responder las preguntas que pueda 
tener su hijo/a sobre su enfermedad o 
tratamiento.
Los niños pueden detectar señales de otras 
personas si de un tema “no se habla”. Es 
mejor si pueden hablar de su enfermedad 
abiertamente, usando palabras sencillas. Su 
hijo/a debería poder hacer preguntas con 
confi anza (vea más detalles sobre este tema en 
las páginas 9 y 10).

“Mi meta era hacer un par 
de cositas especiales con 

ella cada día; a veces 
daba la impresión de que 
ella quería un abrazo, en 

otras ocasiones era un 
cuento o un juego breve.” Para obtener información y ayuda, llame a

Lifeline 131 114
(consejería telefónica las 24 horas)

o una línea de consejería para padres...

ACT ....................................... (02) 6287 3833

Tas ............................................1800 808 178

NSW - Karitane Care Line ....1300 227 464 
- Tresillian .....................1800 637 357
- Parentline ...................1300 1300 52 

Vic ........................................................13 22 89

SA............................................. 1300 364 100

Qld y NT ................................ 1300 301 300 

WA  ....................................... 1800 654 432
ó (08) 9272 1466



Cómo mejorarse y la vida cuando estamos bien

Hay muchas maneras diferentes de criar 
a los hijos. 
• No obstante, todos los niños pequeños 

necesitan alimento, calor, refugio y un 
entorno seguro y estimulante. Es importante 
también que cuenten por lo menos con un 
adulto afectuoso con quien puedan 
desarrollar una relación y que pueda 
responder a sus necesidades emocionales y de 
desarrollo. 

• Es posible que usted tenga que permitir que 
otras personas le ayuden por un tiempo, pero 
a medida que se vaya recuperando, podrá 
retomar las tareas que otras personas estaban 
haciendo por usted. 

• La reconexión después de una enfermedad 
suele llevar un tiempo, pero procure integrar 
delicadamente el placer en su relación con su 

hijo/a haciendo juntos cosas sencillas que le 
gustan a su niño/a (p.ej. girar en una ronda, 
acurrucarse juntos, cuentos a la hora de irse a 
dormir).

• Continúe con los servicios de guardería 
habituales ya que eso le dará un descanso a 
usted y para su hijo/a es una rutina familiar.

Explique a sus hijos que no necesitan 
cuidar de usted, que  pueden depender 
de usted para que les cuide a ellos.
• Es natural que los niños quieran ayudar 

cuando ven que una persona de su familia 
no está bien o está triste. Es fantástico contar 
con “pequeños ayudantes” que comparten 
las actividades pero esté atento/a a las 
ocasiones en que quieran convertirse en sus 
“padres” o asumir demasiada responsabilidad 
de cuidador.

La confi anza del niño en sí mismo aumenta 
cuando nosotros los tomamos en cuenta y 
reconocemos lo que están haciendo. 
Ello no implica que sea preciso alabarlos 
constantemente; basta con decirles que nos 
interesamos en ellos, con un comentario sobre 
su juego o actividad (p.ej. “Veo que estás 
construyendo un pueblo bien grande con esos 
cubos.”).
No intente compensar por el tiempo que no 
estuvo bien (p.ej. con regalos especiales) pues 
esto podría confundir a su hijo/a. Es mejor 
volver lo más rápidamente posible a las 
reglas y rutinas de su familia.

Cómo ayudar en el desarrollo de sus hijos
• Es común que los padres se preocupen por 

el desarrollo de sus hijos; hay páginas Web 
y personas disponibles que podrán ayudarle 
a obtener información sobre el desarrollo 
del niño y a apoyar a sus hijos (p.ej. 
www.raisingchildren.net.au, www.cyh.com, 
los servicios de atención de la salud infantil, 
los empleados de los servicios de guardería y 
los maestros). 

“Francamente me asusté un poco 
cuando mi hijito insistió en hacerse 
el perrito el día entero; me parecía 

tan extraño. La gente de la 
guardería me tranquilizó y me 

explicó que eso era normal 
a su edad.” 

• Todos los niños pequeños se benefi cian 
cuando se les lee un libro y cuando hacen 
cosas con adultos. Túrnese con su hijo para 
elegir las actividades que puedan hacer 
juntos.

“Cuando necesito un rato de 
tranquilidad le pido que piense en 
lo que le gustaría que hagamos o 

que leamos juntos más tarde 
cuando yo pueda pasar un rato 

especial con ella.”

Durante su recuperación puede que los 
caprichos o el llanto del niño/a le resulten más 
estresantes. Es importante que usted sienta 
que está manejando sus propias emociones 
antes de poder ayudar a su hijo/a a desarrollar 
las capacidades de calmarse cuando esté 
alterado/a (p. ej. hablándole con una voz 
tranquila o sosteniendo al niño cuyas 
emociones están fuera de control). 
Si usted no puede afrontar las 
necesidades de su hijo/a por un 
tiempo, procure que 
otra persona se quede 
con el niño/a 
mientras usted se 
toma un descanso. 
Pida ayuda al 
profesional 
de atención 
de la salud 
que se 
encarga de 
su caso.

“En esa época me 
resultaba muy difícil 

tolerar su llanto.”
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Es posible que usted necesite ayuda 
para responder a las señales porque es 
fácil malinterpretar a los niños cuando 

están tratando de complacer o se 
comportan de la manera que ellos 

creen que le ayudará a usted a 
mejorarse. Los profesionales de la 

primera infancia o de atención de la 
salud podrán ayudarlo.
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Cómo detectar las necesidades y emociones de los niños

Los niños comunican sus necesidades y 
emociones de maneras diferentes y puede 
resultar difícil detectar sus señales. 

• Tómese el tiempo de escuchar y observar la 
expresión del rostro de su hijo/a, su tono de 
voz y sus gestos. 

• Reserve unos momentos del día (por ejemplo, 
dos o tres períodos de 5-10 minutos) para 
concentrarse realmente en detectar las señales 
o claves del niño/a y responder a las mismas; 
puede que esté reclamando atención, o un 
mimo o que lo dejen solo. 

• Si usted tiene más de un hijo/a pequeño/a, 
sería bueno poder encontrar tiempo 
sufi ciente para concentrarse en cada uno 
individualmente.
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Si se estuvieran produciendo cambios en la 
vida de su hijo/a (p.ej. si ustedes tuvieran que 
separarse o si hay otra persona ayudando en la 
casa) es posible que la conducta de su hijo/a 
pase por una “regresión” temporaria o que el 
niño/a pierda una destreza que aprendió 
recientemente (p.ej. dejar de usar pañales). 
Esto mejorará sin que usted tenga que hacer 
nada una vez que el niño recupere la confi anza 
en sí mismo. Informe al maestro o profesional 
del servicio de guardería de la situación de 
modo que puedan comprender la respuesta 
del niño/a y puedan brindarle apoyo adicional 
si fuera necesario. Además podrá conversar 
con ellos sobre sus inquietudes con respecto a 
la conducta del niño/a.

A veces los padres tienen difi cultad en 
sentir afecto por su hijo/a. Hable con 
el profesional de atención de su salud 
si esto le estuviera sucediendo a usted.

Perdónese: no todo momento es vital

Aun los padres más diligentes y dedicados 
tienen días en que lo máximo que pueden 
tratar de hacer es sobrevivir. En días así, 
recuerde que no todo momento es vital. No 
es necesario aprovechar al máximo cada 
pequeño encuentro u oportunidad. No todas 
las situaciones son “ahora o nunca”. Usted 
es humano/a: no siempre va a poder darle a 
su hijo/a la atención que merece. Ello no 
implica que su hijo/a será menos inteligente 
o sano/a o adaptable de lo que habría sido 
si usted fuera perfecto/a... Las relaciones y 
la interacción son muy importantes, pero 
aparte de experiencias sumamente 
negativas, lo que cuenta es lo que sucede 
con el tiempo, no en cada pequeño 
incidente.  

De la página Web Raising Children:
www.raisingchildren.net.au

Los niños suelen observar muy 
detenidamente el humor de sus padres a 
medida que éstos se van recuperando.

Algunos piensan que deben comportarse bien 
o mantenerse callados o muy alegres o ayudar 
mucho para evitar que su papá o mamá vuelva 
a enfermarse.
• Trate de ayudarles a comprender que ellos no 

son responsables por su felicidad o su salud.

• Cuando estén conversando, haga un esfuerzo 
por escuchar realmente a su hijo/a, trate de 
comprender sus ideas y puntos de vista y 
demuestre aceptación de sus emociones y 
opiniones.

• Algunos niños expresan su ira o confusión 
con conductas que a su padre/madre no le 
gustan. Trate de hablar sobre lo que está por 
detrás de dicha conducta o expréselo (p.ej. 
“Se te ve realmente enojado hoy ¿qué está 
pasando?”).



Las emociones - una actividad para hacer con su hijo.

¿Qué te parece que 
sienten estos niños?

¿Por qué piensas que 
se sienten así? 

Feliz

Triste

Asustado/a

Entusiasmado/a

Sorprendido/a

Enojado/a

Haz un dibujo de cómo 
te sientes en 

este momento.

• Es posible que los niños de dos años de edad 
sólo puedan identifi car los rostros “Feliz” o 
“Triste” pero para la edad de ocho años muchos 
niños ya pueden reconocer todas las emociones 
ilustradas aquí.

• Encontrará listas de libros para niños que podrán 
ayudarle a conversar sobre las emociones o las 
enfermedades mentales en la sección de Recursos 
(Resources) de www.copmi.net.au
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Su niño de 2–4 años

Trate de no repartir el cuidado de su 
pequeño entre demasiadas personas.
Es mejor que el niño/a tenga unos pocos 
cuidadores, que sean siempre los mismos y a 
los cuales se haya habituado pues ello le dará 
una sensación de seguridad y fomentará su 
desarrollo. 

Aliente al niño/a a decirle qué piensa o 
siente sobre lo que está pasando.
Los niños de esta edad piensan que, de alguna 
manera, todo está vinculado a ellos; indague 
cuánto ha comprendido el niño/a en realidad, 
y aclare cualquier malentendido. Por ejemplo, 
un niño podría pensar que tener que estar 
separado de su padre/madre es un castigo o 
que la “distancia” emocional de su padre/
madre (debida a la enfermedad o los efectos 
de los medicamentos) quiere decir que su 
papá/mamá no lo quiere. 

Busque palabras que se usan 
habitualmente en su familia para hablar 
sobre su enfermedad y úselas en lenguaje 
cotidiano.
Algunas familias dicen que el padre/madre 
tiene “pensamientos enredados” cuando está 
mal o que necesita un “día de lluvia para 
quedarse en cama”. Otras se refi eren a 

personajes de libros infantiles para describir 
cómo se siente o se comporta el padre/madre 
(encontrará otros ejemplos en la sección 
“Parents and Families” de la página Web de 
COPMI, www.copmi.net.au). 
Puede resultar útil a otros cuidadores 
importantes del niño/a (p.ej. profesionales del 
servicio de guardería, abuelos, cuidadores de 
guarda) conocer el lenguaje que usted usa 
cuando habla de la enfermedad o de los 
síntomas para asegurarse de no confundir al 
pequeño/a. Si todos hablan “en secreto”, el 
niño/a pensará que no se le permite hablar de 
sus preocupaciones e inquietudes; al hablar en 
forma abierta el niño/a puede hacer preguntas 
sobre lo que está sucediendo. Ello también le 
prepara para ir recibiendo información cada vez 
más compleja a medida que vaya creciendo.

En general, los niños comprenden más 
de lo que pueden expresar. 
Se dan cuenta cuando algo anda mal, de 
modo que es bueno hablarles sobre lo que está 
sucediendo. Use explicaciones simples y 
honestas; los dibujos o libros ilustrados suelen 
ser útiles. 
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Su niño de 5–7 años

Compruebe lo que están sintiendo sus 
niños si ha habido un cambio de rutina.
Sea franco al hablar de su enfermedad: 
manténgase disponible para escucharlos cuando 
quieran conversar.

Pregúnteles qué piensan sobre lo que está 
sucediendo.
Los niños de esta edad (5-7 años) pueden 
comprender explicaciones pero tal vez utilicen 
palabras que oyen decir a los adultos sin 
comprender realmente su signifi cado. Indague 
cuánto comprende su hijo/a de las 
explicaciones, palabras y situaciones (p.ej. 
“¿‘Qué signifi ca la palabra...?”).

Corrija cualquier malentendido.
En esta etapa los niños comienzan a tomar en 
consideración la opinión de otras personas, 
pero sigue siendo posible que piensen que son 
ellos los que causan ciertas cosas con su mal 
comportamiento, sus pensamientos o deseos 
(p.ej. pueden pensar que son ellos los que 
causaron la enfermedad de su papá/mamá). 
A medida que aprenden a leer, algunos niños 
desarrollan un interés por la información escrita 
(p.ej. en libros de cuentos o en páginas Web 
para niños).

Para obtener mayor información sobre 
las necesidades de los niños de 

distintas edades y etapas hable con el 
profesional de atención de la salud o 
de la primera infancia o consulte las 

páginas Web que aparecen en la 
contratapa.

Trate de no cargarlos con sus propias 
preocupaciones;
es mejor conversar sobre estas cosas con 
amigos, familiares o un profesional de 
atención de la salud. Es posible que su hijo/a 
necesite o desee hablar con otra persona 
además de usted, sobre sus preocupaciones; 
ello forma parte del desarrollo normal del 
niño. Dígale que usted no tiene problema en 
aceptar esto, de modo que el niño/a no piense 
que eso podría afectarle a usted. 

Aliente a sus hijos a disfrutar de sus 
propias actividades y de la vida escolar 
y apóyelos.
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A muchos padres les resulta útil preparar un plan de cuidados para su familia con 
otros integrantes de la familia o amigos (y los hijos si tienen edad sufi ciente).  

Los planes de cuidados

El plan informa a todos de lo que usted 
querría que suceda si volviera a 
enfermarse y no pudiera cuidar de su 
hijo/a por un tiempo. 
Estos planes representan una ayuda tanto para 
el niño como para los adultos importantes en 
la vida del niño. Encontrará varios ejemplos 
de planes de cuidados en www.copmi.net.au
en la sección “Resources” (Recursos) o pida 
ayuda a un profesional de atención de la 
salud, de un servicio de guardería o a alguien 
de la escuela del niño. También podría 
resultarle útil anotar el horario o las rutinas 

usuales del niño y de la familia. Cuantas más 
actividades habituales de los niños pequeños 
se mantengan cuando se altere la relación con 
su padre/madre, mejor será. 
Use la sección de la tapa del Plan de cuidados 
que se puede desprender y la lista de 
verifi cación al fi nal de este folleto para reunir 
la información. Guarde el Plan en un sitio 
conocido por su hijo/a y por las personas que 
cuidan del niño/a. 

Esperamos que su hijo disfrute de hacer 
la actividad en la tapa del Plan de 
cuidados con usted y con otras personas.

“La preparación 
de nuestro plan 

de cuidados 
familiares nos 

ayudó realmente 
a conversar 
las cosas.”

Haga planes por adelantado tomando en 
cuenta sus propias necesidades y las de 
hijo/a.
Puede resultar útil planifi car por adelantado 
para los días en que usted posiblemente 
necesite tomarse las cosas con más 
tranquilidad, por ejemplo:
• tener a mano comidas de preparación fácil 

como por ejemplo sopa, pescado ya 
preparado en tiritas (fi sh fi ngers), conservas o 
verduras congeladas

• arreglar los muebles de modo que usted 
pueda supervisar el juego de su hijo/a desde 
el sofá si fuera necesario

• tener a mano algunos de los DVD favoritos 
de su hijo/a

• organizar un servicio de guardería regular de 
modo que usted pueda descansar, obtener 
atención médica o simplemente hacer algo 
solo/a.

Planifi cación por adelantado
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Sugerencias para la familia y los amigos

Un adulto de confi anza que tiene una buena 
relación con el pequeño es un “ancla” 
importante para el niño, especialmente si éste 
está confundido/a o asustado/a, necesita pasar 
tiempo separado/a de su padre/madre o tiene 
preguntas. 
• Explique a los niños que pueden hacer 

cualquier pregunta que deseen sobre el 
comportamiento, enfermedad y/o tratamiento 
de su padre/madre. No trate el tema como si 
fuera un tabú. 

• Los niños pequeños no necesitan respuestas 
detalladas pero puede resultarle útil a usted
escuchar sus preguntas para saber cómo 
perciben la enfermedad y si los está afectando 
y de qué manera (p.ej. pregunte “¿Qué 
piensas que está sucediendo?”). 

• Al responder a los niños en forma simple y 
franca a sus preguntas, ellos pueden llenar las 
lagunas en sus conocimientos. De otro modo 
suelen “imaginarse y crear” explicaciones que 
pueden resultar más aterradoras que la verdad 
misma.

• A los niños pequeños les gusta tener una
persona a quien contarle sus noticias: una 
persona que se interese en su día. Juegue con 
ellos y aliente la alegría en su vida.

Busque apoyo para usted, 
especialmente si está 

proporcionando cuidados 
temporales a un niño (p.ej. 

llame al Carers Advisory 
Service al 1800 242 636).
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A veces, cuando un padre/madre no está 
bien mentalmente, su comportamiento 
puede confundir o asustar a los niños.
• Un padre/madre agitado, irritable o enojado 

puede confundir o asustar al pequeño, y es 
mejor proteger al niño de la conducta 
perturbada relacionada con algunas 
enfermedades mentales. Un rostro “en 
blanco” o que “no responde” también puede 
confundir o afectar el sentido de seguridad 
del niño. Usted puede ayudar al niño 
retirándolo delicadamente de estas situaciones 
aterradoras, consolándolo y siendo franco con 
las preguntas sobre el comportamiento de su 
padre/madre.

• Si a un padre/madre le resulta difícil 
comportarse de manera previsible con 
respecto a su hijo/a, explíquele al niño/a que 
su papá/mamá está haciendo todo lo posible 
en estos momentos pero que la falta de 
previsibilidad se debe a su enfermedad y no a 
los sentimientos que tiene por él/ella. 

• Pregúntele al niño/a cómo se siente y 
explíquele que no está mal sentirse triste o 
enojado/a o sentir otras emociones. Converse 
sobre sus propias emociones como modelo 
para el niño/a (p.ej. “Me siento triste 
cuando...” o “Esta mañana me sentí mal 
cuando...”). Use los dibujos de las páginas 8 y 
9 ó pida a la biblioteca o al profesional de la 
primera infancia de su localidad que le ayude 
a conseguir libros para niños sobre el tema de 
las emociones.

• En el caso de niños mayores, compruebe que 
sepan el número de teléfono de Kids Help 
Line (Ayuda para niños) 1800 55 1800 y 
cuándo llamar. Tal vez sea buena idea guardar 
este número y otros números útiles en la 
memoria del teléfono de la casa, para que los 
niños los puedan encontrar fácilmente.

Respalde al padre/madre a medida que 
vaya asumiendo más responsabilidades 
paternas/maternas.
• Si usted ha estado asumiendo dichas 

responsabilidades, sea delicado/a en las
negociaciones que posiblemente ocurran 
cuando el padre/madre se recupere; retírese 
un poco, pero no desaparezca del todo.

• Insista ante los niños en la importancia del 
papel de su padre/madre en la familia. 

• Ofrézcase para acompañar al padre/madre al 
centro de primera infancia o de cuidados 
diurnos en casa de familia de su hijo para 
conversar con el director o el profesional de la 
guardería sobre las necesidades del niño y la 
situación de la familia.

Cualquier enfermedad puede aumentar la 
tensión en las relaciones familiares. Trate de 
no dejarse arrastrar a “tomar partido”. Suele 
ser bueno en estos casos concentrarse más 
bien en las necesidades del niño.
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Sugerencias extra para las parejas

La paternidad/maternidad puede ser difícil 
para las relaciones de pareja, así como puede 
serlo una enfermedad mental; pida ayuda si 
piensa que su relación de pareja está bajo 
presión.
Los niños pequeños suelen detectar fácilmente 
las tensiones que hay en la casa. No crea que 
los niños estén protegidos si ustedes están 
discutiendo cuando ellos están en la cama o 
en otra habitación.

¿Divorciado/a, separado/a 
o en una familia mixta? 
Posiblemente le resulte útil buscar ayuda para 
colaborar como padres o para criar a su hijo/a 
como padre/madre soltero/a. Consulte 
Relationships Australia (Relaciones Australia),
Teléfono 1300 364 277, o Mensline, Teléfono 
1300 78 99 78, el número de ayuda para 
padres de su zona: Parent Helpline, o consulte 
la sección del foro de padres de la página Web 
de Raising Children Network (Red de 
Crianza de los Hijos); encontrará los datos en 
la contratapa.

El Carers Advisory Service también puede 
ofrecer consejería y apoyo a las personas que 
cuidan de su pareja; llame al 1800 242 636.

“Al principio me resultaba difícil 
aceptar ayuda pero no sé qué 

habría hecho si los amigos de mi 
mujer no se hubieran ofrecido a 

llevar a nuestra hija a la guardería 
por la mañana, si papá no nos 
hubiera dado una mano y si mi 

cuñada no nos hubiera dado 
tantas comidas.”

“Me sorprendió cuando 
nos preguntó por qué nos 
odiábamos tanto, yo creía 

que habíamos 
conseguido ocultarle 
nuestros problemas”.

Consulte al profesional de atención de la salud o de la primera infancia de su zona sobre los 
servicios y la información locales (p.ej. servicios para la mujer o la familia y los centros 
comunitarios) o llame a los números siguientes.

Child Care Hotline  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1800 670 305
(Para obtener información y asesoramiento sobre las opciones de servicios de guardería de su 
localidad)

Carers Advisory Service (Servicio de asesoramiento y apoyo para cuidadores)  1800 242 636
(o póngase en contacto con la Asociación de Cuidadores de su Estado o Territorio)

Lifeline . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 131 114
(Servicio telefónico las 24 horas de consejería y derivación a otros servicios de ayuda)

Just Ask de Lifeline. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1300 131 114
(Información sobre salud mental y recursos relacionados con la salud mental)

SANE Australia Helpline  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1800 187 263
(Información y derivación a servicios de ayuda)

Relationships Australia  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1300 364 277 
(Información y consejería sobre problemas de relaciones)

Mensline  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1300 78 99 78 
(Servicio para hombres con problemas de relaciones y familia)

Parent Helplines (Números de ayuda para padres)
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) 9272 1466
Qld y NT  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1300 30 1300  ó 1800 654 432

Dirección Web útiles (recuerde que puede conectarse a Internet en las bibliotecas de su localidad)

Red de crianza de los hijos
www.raisingchildren.net.au

Salud del niño y el joven
www.cyh.com

Hijos de Padres con una Enfermedad Mental
(COPMI)
www.copmi.net.au

La salud mental y el bienestar
www.mentalhealth.gov.au

Familias en que un padre/madre tiene una 
enfermedad mental (FaPMI)(antiguamente
conocido como VicChamps)
www.easternhealth.org.au/champs/

Salud Mental Multicultural Australia
www.mmha.org.au

Mi Hijo
www.mychild.gov.au

Attachment Resources
www.attachmentresources.com.au

SANE
www.sane.org

Carers Australia
www.carersaustralia.com.au

Consejería en línea de Relationships 
Australia
www.relationships.com.au

Para obtener mayor información y ayuda






