LECCION UNO



http://elhhs.info/

Actividad de parejas de

término y definicion

e Recibiras una tarjeta con un término o
definicion

e tncuentra "par”

e Quédate con tu "par" hasta que hagamos
un informe juntos como clase

Dirigir a alguien que necesita algo para
una revision, mas apoyo o ayuda




Actividad Adaptada

En sus grupos, hagan parejas de
los términos con las definiciones

Dirigir a alguien que necesita algo para
una revisiéon, mas apoyo o ayuda




Cuaderno de trabajo
para estudiantes

para estudiantes

Bienvenidos al Nivel 11l de Erika's Lighthouse:
Educacién sobre la depresion y concientizacion
sobre el suicidio.

Este programa fue inspirado por una joven llamada Erika. Erika era una luz
brillante que, lamentablemente, perdié su batalla contra la depresién en el
2004 a los 14 afios, Erika's Lighthouse se fundd en su honor y se dedica a
ayudar a otros jovenes a aprender sobre la depresion y superar el estigma que
radea a los trastornos de salud mental.

Este programa te ensefiard la siguiente informacion y te ayudard a desarrollar
la habilidad de acceder a informacidn. Esto significa que podras acceder a
informacicn de salud que es confiable (gjemplo: un sitio web), recursos
(ejemplo: una evaluacidn, libro o folleto), productos (ejemplo: tapete de yoga,
almohada para los ojos) y a personas (consejero o terapeuta) cuando tu o
alguien que conoces los necesite,

AL FINAL DE ESTE PROGRAMA DE 4 LECCIONES, SERE CAPAZ DE:
+ Definir que la depresidon es un trastorno del estado de animao
comidn con cambios especificos en el estado de animo,
pensamientos y comportamientos,
Explicar que la depresion le puede pasar a cualquiera, en
Iquier lugar,

Explicar que no hay una sola razén por la que alguien tenga
depresidn,
Reconocer que la depresion puede mejorar y se puede
encontrar apoyo,
Explicar que el buen cuidado personal es una pieza clave para
manejar la depresidn,
Describir que las autolesiones y los pensamientos suicidas son
sintomas de la depresion gue debemos tomar muy en serio.
Practicar el acceso a informacién valida y confiable para
apoyar a un amigo que tiene depresion,

1.Abre tu paquete

2.Lee la introduccion y objetivos

3.Repasa la pagina siguiente con los
términos/definiciones que acabamos de
aprender




OBJETIVOS DEL PROGRAMA

Al final de este programa de 4 lecciones, podré...
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Definir que la depresion es un trastorno del
estado de animo comun con cambios especificos
en el estado de animo,pensamientosy
comportamientos.

Explicar que la depresion le puede pasar a
cualquiera, en cualquier lugar

Explicar gue no hay una sola razon por la que
alguien tenga depresion

Reconocer gque la depresion puede mejorar y se
puede encontrar apoyo.

Explicar que un buen cuidado personal es una
pieza clave para manejar la depresion

Describir que las auto lesiones y los
pensamientos suicidas son sintomas de |a
depresion gque debemos tomar muy en serio

Practicar el acceso a informacion valida y
confiable para apoyar a un amigo que tiene
depresion
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Erikas
Lighthouse’

Nivel III:
Educacién sobre la depresion y
conciencia sobre el suicidio



cQué palabras o temas te llamaron la atencion?

, _ Preguntas después del video
¢Qué informacion te preocupo de lo que
escuchaste?

;Crees que hay estudiantes en nuestra
comunidad escolar que tienen depresion?

Sabiendo que los estudiantes de nuestra escuela
pueden tener depresion, ;qué significa eso para
nuestra comunidad escolar?

:Cuales son algunos recursos de salud mental (es
decir, informacion) o personas en nuestra
comunidad que pueden ayudar a alguien que se
siente deprimido?

cComo crees que los estudiantes con depresion
podrian estar cuidandose a sl mismos?




Acceda a
recursos validos
y confiables
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Paso 1: Paso 2: Paso 3: Paso 4: Paso 5:
Identifica cuando Evalua la validez Localiza la ayuda Haz un plan para Reflexionar

necesitas ayuda e de la ayudae e informacion acceder alaayudae
informacién informacion valida informacion valida




Validez:
‘ES veraz el
recurso?

Confiabilidad:
‘Es el recurso
digno de
confianzay
flable?

NOMBRE

Validez y Confiabilidad

@

ACCESO A RECURSOS VALIDOS ¥ CONFIABLES

RECURSO VALIDEZ (por qué?)

Validez: ;Es veraz este
recurso?

+;El sitio o recurso es de una
organizacion respetada (.gov, .edu o
.org)?

« iEl sitio o los recursos estan
actualizados?

«;Existen datos que respalden las
afirmaciones?

*;Puedes encontrar la misma
informacion en otro recurso?

Health Skills Models: www.rmc.arg/healthskills

5

FIABILIDAD (por qué)

Confiabilidad: ¢El recurso es
digno de confianza?

»;Podras acceder a este recurso cuando
lo necesite?

«;Este recurso es gratuito? Si no, jtienes
el dinero que se necesita para pagar
este recurso?

«;Necesitas/tienes permiso para usar
este recursa?

«;Necesitas transporte para acceder a
este recurso? i es asi, tienes el
transporte?

«;Existe la posibilidad de algdn obstaculo
para acceder a este recurso que necesita
consideracion?
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Aprender sobre la depresion
Prevenir la depresion

Tratar la deprasion
Prosperar con la depresidn

Ayudar a alguien

Prosperar con la depresion

Si crees gue puedes fener depresion, habla con un adulto de confianza. 5ile han diagnosticado depresion, el primer
paso es buscar tratamiento de un profesional. Sin embargo, hay ofras medidas que puede tomar por su cuenta para

reducir &l impacto de los sintomas de depresion ademas de |a terapia.

Muchos de estos pasos pueden ayudarie a mejorar |a capacidad para manejar los factores estresantes de la vida
cotidiana y reducir los factores que pueden ponerte en riesgo de tener problemas de salud mental en el futuro.

Consulte nuestro folleto Come

Ejercicio

Puede parecer imposible hacer ejercicio mientras se lucha confra la depresion,

pero encontrar |a voluntad puede ser lo que s2 necesita. Los estudios han
indicado que el ejercicio puede ser tan efectivo como algunos medicamentos.

Sin embargo, solo tU conoces tu cuerpo v lo que en ultima instancia es mejor,

Aqui hay algunas formas adicionales de encontrar la motivacion,

www.erikaslighthouse.org



cPor qué es valida y confiable esta pagina?

e | ainformacion de la pagina esta actualizada.

e Hay mucha informacion que incluye: ejercicio,
nutricion, suefio, evitar el uso de otras drogas,
ser consciente, practicar STOP y hacer lo que

dimas.

e £| proposito de Erika's Lighthouse es claro
e NO estan vendiendo nada/no es un anuncio

* org




Para cerrar

Hoy nosotros:

i Qe L’ ) AN
Definimos a la Explicamos que la Aprendimos a usar las Reconocimos que la Explicamos que no hay
depresion como un depresion le puede listas de verificacion de depresion puede una sola razon por la
trastorno del estado de  pasar a cualquiera, en validez y confiabilidad mejorar y se puede que alguien tenga
animo comun con cualquier lugar para acceder a encontrar apoyo depresion.
cambios especificos en informacion sobre la
el estado de animo, depresion.

pensamientos y
comportamientos.

(Escriba aqui el nombre de su consejero escolar,
trabajador social y/o psicologo)



98 LINEA DE
PREVENCION DEL
SUICIDIO Y CRISIS

Cualquier hora: Dia. Noche. Fin de semana.
Cualquier motivo: Problemas de salud mental. Pensamientos suicidas.
Preocupacion por un amigo o un ser querido. Querer apoyo emocional.

La linea 988 de prevencion del Suicidio & Crisis esta aqui para ti.
Llama o envia la palabra “AYUDA" al 988 | Charla 988lifeline.org |
Para emergencias, llama al 911.



