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QUIENES SOMOS

Misión: Los trabajadores sociales de Mental Health & Wellness fomentan comunidades que son equitativas, colaborativas e inclusivas de la 
diversidad. Los estudiantes están capacitados para lograr el éxito académico, personal y social a través de servicios de apoyo de bienestar, 
socioemocionales y centrados en la curación.

Misión TCSW: Los Therapeutic Classroom Social Workers (TCSW) apoyan a los estudiantes en educación especial para que alcancen sus metas 
sociales, emocionales, conductuales y académicas al brindarles consejería individual, consejería grupal y manejo de crisis. TCSW colabora con 
estudiantes, familias, equipos IEP, equipos interdisciplinarios escolares y agencias comunitarias para fomentar la equidad, el aprendizaje social/emocional 
y la construcción de la comunidad.

Si quiero concertar una cita, ¿qué debo hacer? 
Visítenos en el Mental Health & Wellness Center en el campus de su escuela o visite www.esuhsd.org/wellness

Como profesionales capacitados, el personal de Mental Health & Wellness ofrece servicios de asesoramiento de salud mental, apoyo para el 
bienestar y conexión con los recursos de la comunidad que brindarán oportunidades para conectarse con los servicios y crecer en las áreas de 
salud y bienestar mental. Estos servicios gratuitos y confidenciales se brindan en el campus en un entorno cómodo para los estudiantes que 
deseen apoyo. 

Nuestro personal trabaja con las familias, la administración y las organizaciones comunitarias para implementar estrategias que promuevan 
el éxito general de los estudiantes. 
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SERVICIOS DE ESUHSD

Presentaciones para toda la escuela
Ofrecemos presentaciones al personal, los estudiantes y la 
comunidad para aumentar la conciencia sobre la salud mental, 
el bienestar y el impacto en el aprendizaje, el comportamiento 
y los logros de los estudiantes.

Charlas de almuerzo y talleres sin cita previa
Ofrecemos talleres y charlas durante el almuerzo. Los 
estudiantes pueden pasar para socializar, compartir 
pensamientos y aumentar la conciencia sobre temas que 
afectan la salud y el bienestar mental.

El centro de bienestar
Abierto todos los días, el centro ofrece un espacio para que los 
estudiantes reciban varios tipos de apoyos y servicios, disminuyan 
o participen en actividades de bienestar autodirigidas.

Asesoramiento grupal 
Brindamos asesoramiento y grupos de apoyo confidenciales. 
Estos pueden incluir apoyo de pares o grupos de 
asesoramiento, LGBTQ, equidad racial, ansiedad y más.

Asesoramiento personalizado 
Apoyo de consejería individual para estudiantes.

Grupos de Movimiento de intervención
Yoga, movimiento, percusión, arte y música. 

Intervención y respuestas ante crisis
Proporcionamos evaluaciones de riesgo cuando un 
estudiante está experimentando una crisis de salud mental 
en la que quiere lastimarse a sí mismo o a otros. 

Enlace educativo
Proporcionamos controles y apoyos mensuales a los jóvenes 
afectados por los sistemas, incluyendo aquellos involucrados con el 
Sistema de Bienestar Infantil o el Sistema de Justicia Juvenil. 

Visitas domiciliarias
Visita a casa para chequear a los estudiantes. 

Referencias externas
Referimos a las familias para que reciban servicios más intensivos o 
a largo plazo. 

Día del desafío y semana del bienestar
El personal de Mental Health & Wellness coordina un evento de una 
semana de duración centrado en programas de educación para la salud.

Cuidado Solace
Un servicio gratuito para nuestros estudiantes y sus familias que se 
conecta a opciones de tratamiento externo de consejería y uso/abuso 
de sustancias.
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SÍNTOMAS Y ESTRATEGIAS DE CUIDADO PERSONAL

Los síntomas comunes de angustia incluyen:
	§ Fatiga, baja motivación
	§ Estado de ánimo bajo/sensación de tristeza
	§ Dolores de pecho, dolores de estómago
	§ Dolor de cabeza
	§ Dolor de espalda
	§ Ansiedad o pánico
	§ Problemas de enfoque/atención
	§ Náuseas, estreñimiento, diarrea 
	§ Autolesiones
	§ Pensamientos de suicidio
	§ Dormir demasiado o muy poco
	§ Uso de sustancias
	§ Mareos/sensación de desorientación
	§ Enrojecimiento/sensación de calor o sudor
	§ Comer en exceso
	§ Participar o permanecer en relaciones dañinas
	§ Participar en comportamientos que aumentan la 

probabilidad de involucrarse con el sistema judicial

Estrategias de autocuidado:
	§ Saber que está bien sentirse abrumado y estresado. 
	§ Concentrarse en lo que puede controlar, como su respiración y 

estar en el momento presente.
	§ Saber que ESUHSD tiene opciones de apoyo y está bien hablar 

de ello.
	§ Pasar tiempo al aire libre, aún si evita las multitudes.
	§ Participar en actividades de atención plena, como comenzar un 

diario de gratitud o preparar su comida favorita.
	§ Practicar el cuidado personal en cualquier forma que le 

parezca, que puede incluir ejercicio, lectura, meditación o 
dormir lo suficiente. 

	§ Ponerse en contacto con quien sea y lo que sea que sepa que 
lo ayude.

	§ Hacer una lista de sus canciones o películas favoritas y 
compártala con sus amigos.

	§ Desafiar las creencias negativas sobre el cambio.
	§ Encontrar formas nuevas de conectarse con sus amigos. El 

distanciamiento social no debe significar aislamiento social.
	§ Convierta su espacio en una área cómoda y acogedor.
	§ Establezca límites con su consumo de las redes.
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¿QUERER APRENDER MÁS? AQUÍ HAY UN

Servicios de ESUHSD
	§ www.esuhsd.org/wellness
	§ caresolace.com/site/esuhsd/

Abuso/negligencia
	§ Child Protective Services (CPS) (408) 299-2071 

Duelo/Muerte/Morir
	§ Bill Wilson’s Centre for Living with Dying (408) 243-0222

Refugio de emergencia/Alimentos/Ropa para jóvenes y familias
	§ EHC Lifebuilders (408) 539-2100 
	§ Inn Vision (408) 292-4286
	§ Catholic Charities (408) 325-5277
	§ Second Harvest Food Bank 1 (800) 984-3663 
	§ Loaves and Fishes (408) 998-1500 

Sobreviviente de agresión sexual, violencia doméstica o crimen
	§ Rape Crisis Line 1 (800) 572-2782
	§ Rape Crisis Center (408) 295-4011 Ext. 200 
	§ Victim Witness Assistance Center (408) 295-2656 
	§ YWCA of Silicon Valley (408) 295-4011

Soluciones de la puerta de al lado para la violencia doméstica y 
el noviazgo
	§ Emergency Hotline (Línea directa de emergencia) (408) 279-2962
	§ Non-Emergency (No urgencias) (408) 501-75540

LGBTQ
	§ Youth Space (408) 343-7940
	§ PFLAG (Padres, familias y amigos de lesbianas y gays) (408) 270-8182

Defensa y apoyo legal para los jóvenes en el condado de Santa Clara
	§ Legal Advocates for Children and Youth (LACY) (408) 293-4790
	§ Victim Witness Assistance Center (408) 295-2656

Agencias de salud mental
	§ Medi-Cal County Mental Health Referral Line 1 (800) 704-0900
	§ Asian Americans for Community Involvement (408) 975-2730
	§ Alum Rock Counseling Center (408) 294-0500
	§ Almaden Valley Counseling Services (408) 997-0200 
	§ Catholic Charities (408) 468-0100 
	§ Community Solutions (408) 225-9163
	§ Gardner Family Health (408) 918-2600
	§ REACH 1-855-2REACHUS
	§ Starlight Community Services (408) 284-9000
	§ Uplift Family Services: Child and Adolescent Mobile Crisis Team:    

(408) 379-9085 

Aplicaciones y números de crisis para adolescentes

	§ saysomething.net 1 (844) 572-9669
	§ Liberate
	§ To Be Honest  https://www.tobehonest.today/
	§ Suicide/Crisis (Suicidio / Crisis) (800) 273-8255

Recursos de la comunidad

	§ AARS/Healthright360 (408) 271-3900
	§ Alum Rock Counseling Center (ARCC) (408) 240-0070
	§ Asian Americans for Community Involvement (AACI) (408) 975-2730 
	§ Ujima Adult & Family Services (408) 928-1700
	§ Uplift Family Services: Child and Adolescent Mobile Crisis Team:   

(408) 379-9085
	§ Alum Rock Counseling Center Mobile Crisis Unit (408) 294-0579
	§ Parental Stress 24-hour Help (Ayuda para el estrés de los padres las 

24 horas) (408) 279-8228

7





ENVIRON-
MENTAL

SPIRITUAL

PHYSICAL

MENTAL

EMOTIONAL

SOCIAL

EAST SIDE
MENTAL HEALTH & WELLNESS


