Manteniendose seguro

emocional y fisicamente




;. Estoy preocupado por mi SEGURIDAD
EMOCIONAL o FISICA o de alguien que me
importa?

Esta presentacion le ayudara a identificar cuando
usted o un ser querido puede necesitar ayuda.




Reconocer las senales de advertencia de que su seguridad o la de un
amigo puede estar en riesgo

Saber cuando compartir sus preocupaciones con un padre o un adulto
de confianza

Pedir orientacion a un consejero, un profesional médico u otro
profesional

Elegir formas saludables de cuidarse uno mismo (buenos habitos
alimenticios, ejercicio, estrategias de relajacion, buenos habitos de
sueno, etc.)

Elegir relaciones sanas



Mantener o empezar buenos habitos alimenticios

Ejercicio o actividades fisicas a diario (por ejemplo, jugar al
baloncesto, correr, caminar con un amigo)

Practicar estrategias de relajacion, (es decir, ejercicios de
respiracion, atenciéon plena [mindfulness], contar hasta 10,
tomar un vaso de agua.)

Buenos habitos de sueno (establecer una hora de dormir
consistente para tratar de dormir 8 a 9 horas).

Elegir relaciones sanas



Maneras de reducir el estres...

 Ser equilibrado (trabajar/jugar/dormir)

e Evitar la programacion excesiva

* Permitir tiempo de descanso e inactividad
* Tener una rutina

 Dar prioridad al sueno

e Celebrar pequenas victorias

* Pensar en trabajar como voluntario y en ayudar a los
demas



Siento que...

* Tengo malos habitos de dormir

* Mis habitos alimenticios han cambiado

* Estoy preocupado por mi desempeno escolar
* Estoy en una relacion que no es sana

* Tengo habitos que no son saludables (uso de drogas,
alcohol y/o comportamientos de riesgo que podrian
hacerme daino)

*xxEsto también podria tratarse sobre un amigo o alguien que le importa mucho



* tristeza porque he perdido algo o alguien cercano a mi

* que tengo cambios de humor extremos (mis emociones suben y bajan)
® COmMO gque no quiero estar con otras personas

®* gue no tengo esperanza o impotente

® como si fuera una carga para los demas

* tristeza/deprimido y esta afectando mi vida diaria (esta sensacion ha
durado més de dos semanas)

**Esto también podria tratarse de un amigo o alguien que le importa mucho



Si respondid afirmativamente a alguna de las
preguntas de las diapositivas anteriores y esta
afectando a su vida cotidiana, entonces...

Ha reconocido algunas de las senales de advertencia de que
a sequridad fisica o emocional suya o de un ser querido
ouede estar en riesgo...

Comparta sus inquietudes con un padre o un adulto
de confianza




Las siguientes diapositivas abordaran formas de elegir un estilo
de vida mas saludable para que podamos tratar de

mantenernos Seguros emocional V' fisicamente a nosotros
MISmMos Y a nuestros seres querldos




Cuando formamos relaciones sanas, se reduce el riesgo de ser vulnerables,
enganados o explotados.

=\/ulnerable: susceptible a ataques o danos fisicos 0 emocionales.
sinonimos - debilidad, susceptible, expuesto, indefenso, impotente

=Enganado: hacer aceptar como verdadero o valido lo que es falso o no valido.
sinonimos — ser enganado, caer en trampa, guiado por un mal camino, o traicionado

=Explotado: la accion de tratar a alguien de forma injusta para beneficiarse de su
trabajo.

sinonimos — aprovecharse de uno, abusar, chantajear, tratar injustamente,
manipularlo a uno



Relaciones
sanas versus
no sanas




Las relaciones no sanas estan marcadas por
caracteristicas como la falta de respeto y de
control. Es importante poder reconocer las

Caracteristicas senales de relaciones no sanas antes de que
de las empeoren.

Relaciones » Esimportante, pero a menudo dificil, reconocer
NO SANAS la existencia de abuso en una relacion.

= Muchas de las relaciones abusivas parecen ser
perfectas en las primeras etapas, pero los
comportamientos posesivos y de control
pueden aparecer y empeorar.

= El abuso no tiene que ser fisico, también puede
ser emocional, verbal, sexual, financiero, o
digital.




Las formas de abuso pueden incluir:

» Insultarle y criticarle continuamente.
Caracteristicas = Tratar de aislarlo de su familia y amigos
de las « Enviarle mensajes negativos, insultantes o
Relaciones amenazantes en linea

NO SANAS  Decile doquén puce y o puede s

= Controlar con quién “chatea” y qué
publica en los medios sociales

= Forzarle a hacer cosas que no quiere
hacer

Fuente: http://www.thehotline.org/is—this—abuse/abuse-defined/



http://www.thehotline.org/is-this-abuse/abuse-defined/

En una relacion no sana, la otra persona:

Caracteristicas » no aceptara el fin de la relacién

de las ., . , .
_ = |e dira agresivamente como vestirse o
Relaciones llevar el pelo

NO SANAS = le hard amenazas

= no le permitira tomar decisiones

= demostrara celos extremos o posesividad




El respeto por uno mismo y por los demas es una caracteristica

clave de las relaciones sanas. Las relaciones sanas comparten
caracteristicas que deberian ser esperadas. Entre ellas se incluyen:

el estimulo para disfrutar de una variedad de actividades
compartir tiempo juntos o con otros individuos de confianza

tomar decisiones juntos

sentirse sequro para compartir sus pensamientos
sentlmlento% P P P y

ser tratado con respeto y amabilidad



= Comprension. Cada persona debe tomarse el tiempo para entender
lo que la otra persona podria estar sintiendo.

= Autoconfianza. Cuando las personas tienen confianza en si
mismas, puede ayudar a sus relaciones con los demas. Esto
demuestra que estan lo suficientemente tranquilos y comodos para
permitir que otros expresen sus opiniones sin forzar sus propias
opiniones.

= |ndividualidad. Ningiuna de las dos personas deberia tener que
comprometerse con’lo que son, y su identidad no deberia basarse
en las opiniones de nadie mas. Cada persona debe continuar viendo
a sus amigos y participando en actividades saludables.


https://youth.gov/youth-topics/teen-dating-violence/characteristics

Caracteristicas de las Relaciones SANAS

= Confianza. En una relacion sana deben ser capaces de confiar el uno en el otro y darse el
beneficio de la duda.

= Honestidad. La honestidad desarrolla confianza y fortalece la relacion.

= Compromiso. En una relacion, cada persona no siempre se sale con la suya. Cada persona
debe reconocer diferentes puntos de vista y estar dispuesta a dar y aceptar.

= Buena comunicacion. Cada persona debe hablar honesta y abiertamente para evitar mala
comunicacion. Si una persona necesita organizar y resolver sus sentimientos primero, la
otra persona debe respetar esos deseos y esperar hasta que esté lista para hablar.

https://youth.gov/youth—-topics/teen—dating-violence/characteristics



https://youth.gov/youth-topics/teen-dating-violence/characteristics

Evitar los entornos en los que es mas probable que se produzcan
conductas no saludables
Asegurarse de que un padre o un adulto de confianza sepa donde esta

Evitar los entornos en que no estan presentes adultos responsables

Decir NO con firmeza a participar en una actividad que le hace sentir
incomodo
Hacer contacto visual cuando exprese como se siente

Evitar estar a solas con gente que no conoce o en la que no confia
No usar drogas o alcohol



Mantenerse seguro en linea




= Si alguien le hace sentir incbmodo en Internet, avisele a
sus padres o a un adulto de confianza de inmediato

= NO se involucre en confrontaciones a través de texto o
plataformas de medios sociales

= Nunca publique informacion personal

= Nunca se reuna en persona con alguien que sélo haya
conocido en el internet



Mantenerse seguro en linea

= NUNCA comparta su contrasena con nadie, incluso sus
amigos

= Consulte con sus padres antes de publicar fotos suyas
en linea

= NUNCA publique o comparta fotos o comentarios no
apropiados

= iRecuerde que lo que se publica en linea jamas
desaparece!



Siempre avisele a un Padre o Adulto de Confianza si:

= Algo no parece 0 no se siente bien
= Se le ha acercado o acosado alguien
= Tiene inquietudes por su seguridad o la de un amigo

Recuerde:

= Tenga cuidado con los desconocidos (incluso con un “amigo de un
amigo”)

= Nunca comparta informacion privada (domicilio, nimero de
teléfono, escuela a la que asiste, actividades sociales)



Avisele a sus
padres 0 a un
adulto de
confianza si le

preocupa su
seguridad o la
de un amigo.

Esto puede incluir:

- alguien que esta siendo abusado

(fisicamente, sexualmente,
emocionalmente)

- alguien que quiere hacerse daro a si

mismo o a alguien mas

- alguien que se siente sin esperanza

guien que se siente deprimido

guien que se siente obligado a hacer
go que se siente mal

OV Q

- alguien que participa en conductas

peligrosas que podrian causar dano a si
mISmMO O a otros



Buscar
AYUDA

Ejemplos de los adultos de confianza a los
que se puede pedir ayuda si esta
preocupado por usted mismo o por otra
persona

Padre/Tutor Legal

Familiar de confianza/amigo de confianza
de la familia

Vecino u otro miembro de confianza de la
comunidad

Maestro

Director u otro administrador

Consejero escolar o trabajador social, SAP
(Conseje_ro del Programa de Apoyo para el Estudiante)
0 el psicdlogo

Policia Escolar (SRO)



Definicion

Un informante por mandato es una persona de 18
anos o mayor que esta obligada por ley de informar a
las autoridades competentes de cualquier sospecha
de abuso o negligencia de un nino. Estas leyes se
han establecido para prevenir que los ninos sean
victimas de abusos y para poner fin a cualquier
posible abuso o negligencia en la etapa mas temprana
posible.



= 911 (si existe un peligro inmediato)

- = Child Protective Services - CPS
NUMEROS - .
ervicios de proteccion al menor):
IMPORTANTES 919-212-7990

= National Suicide Prevention Lifeline:
(Linea nacional de vida ggra la prevencidn del suicidio)

1-800-273-82

= National Human Trafficking Hotline:

(Linea telefonica directa nacional para la trata de
personas)

1-888-373-7888
= SMS: 233733, texto HELP o INFO




