
¡Está Bien el No Estar Bien!

23 de enero del 2021

Superando el Estrés y la Ansiedad en la 
Escuela Intermedia y Secundaria 



Bienvenidos
● Los enlaces y la presentación estarán disponibles en nuestro sitio web: 

u-46.org/webinars. 
● Preguntas y comentarios durante la presentación se pueden incluir en la 

opción de Q&A.
● La opción de Chat se usará para compartir puntos claves y enlaces.

http://www.u-46.org/webinars


Nuestros temas de hoy:

Reconocer la ansiedad

Comunica tus necesidades

No estas solo
La mayoría de los jóvenes 
están sufriendo de mucha 
ansiedad en este momento

Aprender a reconocer cuándo 
se siente ansioso y qué hacer

Aprender a comunicar con los 
adultos en tu vida sobre tu 
ansiedad
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¡Está Bien el No Estar Bien!



¡Ha sido un tiempo difícil!



No estas solo.



Cambios
● El cambio crea estrés.

● El estrés no siempre es malo. El estrés es una parte necesaria de la vida y 
nos ayuda a crecer.

● El cambio y el estrés pueden provocar sentimientos de ansiedad cuando 
nos sentimos abrumados o sentimos que no tenemos control.

● 2020 ha sido un año de grandes cambios para toda la sociedad.

● Los jóvenes de la escuela intermedia y secundaria están atravesando una 
época de grandes cambios personales.



De la escuela a lo virtual a lo híbrido



Ansiedad
La ansiedad es una emoción caracterizada por sentimientos de tensión, 
pensamientos de preocupación y cambios físicos como aumento de la 

presión. Las personas con ansiedad usualmente tienen pensamientos o 
preocupaciones intrusivos recurrentes. Debido a su preocupación, 

evitan ciertas situaciones.
-Asociación Americana de Psicología

"Me estoy volviendo loco."
"Quiero esconderme debajo de mi cama y nunca salir."



Señales y síntomas de ansiedad
Emocional: (sentimientos)

Inquieto, irritable, dificultad para concentrarse

Físico: (cuerpo)

Cambios en el sueño, problemas estomacales, dolores de cabeza, ataques de 
pánico

Cognitivo: (mente)

Preocupaciones persistentes o pensamientos inquietantes



¿Cómo sabes cuando estás ansioso?



Provocaciones del estrés y la ansiedad 
entre los jóvenes



Pausa.

Observa.
 

Acepta.



Tome su temperatura



Superar, Manejar, 
Prosperar



Comunicación
● ¿Con quién puedes 

hablar?

● ¿Como ustedes 
empiezan 
conversaciones 
incómodas?



Consejo para los 
padres

¡Escuchar, escuchar, escuchar!



Ayuda 
profesional

Psiquiatra

Psicólogo

Trabajadora Social

Consejera



Recursos y Apoyos Adicionales
Back to School ToolKit Mental Health America: 
https://mhanational.org/back-school-2020-toolkit-download

https://mhanational.org/back-school-2020-toolkit-download




Líneas de Crisis

Textos para 
Jóvenes en Crisis

Línea de 
Prevención de 

Suicidio

Línea de Ayuda 
para Jóvenes y 
Adolescentes

Envie el texto 
HOME a 
741741

Comuníquese 
con un 

consejero de 
crisis 1-800-273-8255

Call 
310-855-4683

Text TEEN to 
839863

Línea Nacional 
de Violencia 
Doméstica

1-800-799-7233
1-800-787-3224 (TTY)



¿Con quién se puede hablar en la escuela?

Trabajadora 
Social en la 
escuela

Consejeros en 
la escuela

Psicólogo en 
la escuela



¡Gracias!

u-46.org/wellness 
Let’s Talk

● Por favor no olvide completar nuestra 
encuesta.

● Sesiones Virtuales de U46Participa: 
u-46.org/webinars

● Sito web de COVID del Distrito U-46:
u-46.org/COVID

● ¿Preguntas?

#U46SeguroyListoParaAprender
#U46SafeandReadyToLearn

https://www.u-46.org/wellness
http://www.u-46.org/webinars
http://www.u-46.org/COVID



