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Para apoyo urgente envía un mensaje de texto o llama al 988.
También puedes llamar a la Línea de Crisis de Georgia al 1-800-715-4225

Introducción
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Para muchos, los meses de noviembre y diciembre están llenos de
actividades festivas y días fuera de la escuela o el trabajo, lo que puede
provocar sentimientos de alegría y emoción y/o de incomodidad y
aislamiento.

Esperamos que esta guía de herramientas te ofrezca los recursos y conocimientos
que necesitas para navegar los próximos meses. En diciembre revisaremos esta guía
para añadir más información relacionada con la época festiva y la distribuiremos
nuevamente para ayudar a cualquier persona a prepararse para terminar el año
saludablemente.

Las expectativas de que acudamos a las reuiniones familiares, viajemos,
compremos regalos o cumplamos con una creciente lista de compromisos,
aunque traigan alegría, puede ser también estresante. Equiparte con
estrategias para menejar el estrés puede ayudarte a atravesar los días
festivos y prepararte para un nuevo año saludable.

Como siempre, si lo necesitas, puedes buscar ayuda, llamando o
enviando un mensaje de texto al 988, en cualquier momento, las 24

horas del día y los 7 días de la semana.

https://www.freeyourfeels.org/


Para apoyo urgente envía un mensaje de texto o llama al 988. También puedes llamar a
la Línea de Crisis de Georgia al 1-800-715-4225

De acuerdo con una encuesta hecha por la Asociación de Psiquiatría de Estados
Unidos (APA) en 2022, cerca de un tercio (31%) de los estadounidenses reportaron que
esperaban sentirse más estresados en la época festiva de ese año en comparación
con el año anterior. 

Para todos
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Mantén estos
consejos de APA en

mente en esta
temporada festiva

Existen diversos factores que contribuyen a
incrementar los niveles de estrés, pero sin importar
lo que lo provoca, existen estrategias para
ayudarte a manejarlo.

https://www.freeyourfeels.org/


El trastorno afectivo estacional no es un mito, en particular para aquellos que
tienen condiciones de salud mental. "La época festiva arroja luz sobre todas
las dificultades de vivir con depresión", dijo un individuo que respondió a una
encuesta de NAMI acerca del estrés durante la temporada festiva. "La presión
para estar alegre y socializar se multiplica".

Para jóvenes
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Toma acción:
Nemour’s TeensHealth
ofrece formas para
mantenerse física y

mentalmente
saludable durante los

meses previos al
nuevo año.

Para apoyo urgente envía un mensaje de texto o llama al 988. También puedes llamar a
la Línea de Crisis de Georgia al 1-800-715-4225
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Los padres cuyas familias luchan con el dolor y la pérdida durante la
época festiva podrían necesitar apoyo adicional, no solo para manejar su
estrés, sino para ayudar también a sus hijos a manejar sus sentimientos.
Acudir con profesionales que apoyan a padres o cuidadores en medio de
su duelo o con un padre que ha pasado una experiencia similar puede ser
de gran beneficio para aquellos que han sufrido una pérdida.

Para padres y
cuidadores
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La National Child Traumatic
Stress Network (NCTSN) publicó
un video titulado "No sé cómo

tener unas felices fiestas", como
parte de una serie especial para

padres. Estos videos exploran
temas complicados para ayudar

a equipar a los padres con
herramientas importantes y
ofrece apoyo para diversas

condiciones de salud mental.

Toma acción:

Para apoyo urgente envía un mensaje de texto o llama al 988. También puedes llamar a
la Línea de Crisis de Georgia al 1-800-715-4225
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Para padres y
cuidadores
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Más
herramientas:

Una guía de ayuda,
publicada también
por NCTSN, titulada

"Apoyando a los
niños y jóvenes

durante la época
festiva"

Para apoyo urgente envía un mensaje de texto o llama al 988. También puedes llamar a
la Línea de Crisis de Georgia al 1-800-715-4225
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Tu actitud puede dictar (y activar) la respuesta de tu cuerpo. Si sientes que tu
mentalidad se vuelve negativa, trata de llevar tus pensamientos de vuelta a un lugar
positivo y mantente en el momento presente. ¿Te preguntas cómo puedes practicar el
mindfulness durante los ocupados días de fiesta?
El Child Mind Institute ofrece algunos consejos para disfrutar los días festivos
practicando el mindfulness. Trata de incorporar momentos donde practiques estar
presente, aquí y ahora, con tus estudiantes antes de los días de receso de la escuela.
Esto los ayudará a establecer hábitos para practicar en la temporada festiva.

Para educadores y
profesionales
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Para apoyo urgente envía un mensaje de texto o llama al 988. También puedes llamar a
la Línea de Crisis de Georgia al 1-800-715-4225
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https://childmind.org/article/enjoy-the-holidays-more-with-mindfulness/


¿Tienes preguntas?
Escríbenos

María Ramos
Especialista Senior de
Programas
Voices for Georgia's Children
freeyourfeels@gmail.com
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