Alameda Alliance for Health
Anxiety In Teens

A guide to help teens, parents, and caregivers.

At Alameda Alliance for Health (Alliance), we are here for you and to help support your child’s health.
Parents and caregivers can use this guide to learn how to look for signs of anxiety in their teenage children
and to learn how to get help.

Anxiety is a feeling of fear, dread, and unease that can be mild to severe. It might cause you to sweat, feel
restless and tense, and have a rapid heartbeat. Feeling anxious or worried once in a while is normal stress
response.

In people with an anxiety disorder, the anxiety does not go away and can worsen over time. This can affect
daily life at school, work, home, or with family and friends. There are different types of anxiety disorders, like
general anxiety, social anxiety, panic attacks, and phobias (an extreme fear of an object or situation).

Almost one (1) out of every three (3) American teens have had an anxiety disorder. It is not uncommon for a
teen who has anxiety, to also have depression.

WHAT ANXIETY LOOKS LIKE

Symptoms of anxiety include:

e Dropping grades e Holding tension or stress in your muscles
* Feeling self-conscious or restless e Lasting fears and worries about daily life
e Getting irritated (annoyed) e Trouble concentrating

e Getting tired easily e Trouble sleeping
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IF YOU ARE A TEEN and notice anxiety symptoms:

e Ask your doctor about options for professional help. Anxiety can be treated with psychotherapy
(also called “talk therapy”), medication, or both.

e Learn what causes or triggers your stress and what coping techniques work for you. For
example, you can keep a journal, exercise, and reach out to friends and family members who can
help support you.

» Talk to a therapist who can help you understand your anxiety. For a referral to a therapist at no
cost to you, please call the Alliance Member Services Department.

* Talk to a trusted adult like your parent or guardian, teacher, or school counselor about how you feel.

IF YOU ARE A PARENT OF A TEEN and notice that your teen has anxiety symptoms:
e Contact your teen’s doctor and ask about options for professional help.

* Help your teen cope with stress. Support your teen with regular healthy meals, exercise, and
sleep. Do activities with your teen that they enjoy.

e Get a referral to a therapist for your teenager at no cost by calling the Alliance Member Services
Department.

e Take care of yourself. Learn ways to manage your stress when faced with the challenges of being
a parent. Take breaks and share your feelings with your partner or friends. Seek professional help if
you feel you have lost control.

» Talk to your teen about their feelings. Listen closely and offer encouragement without judgment
or criticism. Remind your teen of their strengths.




TREATMENT FOR ANXIETY

A healthy lifestyle is known to help people with anxiety or symptoms of feeling restless.
Healthy lifestyle habits include eating a balanced diet and being active for at least one (1) hour each day.
It also includes getting 8 to 10 hours of sleep. These healthy habits, along with social support and finding
ways to manage your stress, may reduce anxiety symptoms.

Treatments such as talk therapy (psychotherapy), medication, or both can work very well for most teens
with anxiety.

e Talk Therapy (psychotherapy) can help people with anxiety disorders. Different therapies work
for different people. Counseling with a licensed mental health provider is a great place to start.
Your therapist will help guide you to the type of talk therapy that would be the most helpful for
you and support you in making healthy lifestyle changes.

e Medications can help relieve symptoms. You can work with your doctor to see which ones
might be helpful for you. You may need to try different medicines to find the right one.
For example:

— Antidepressants can also help treat symptoms of anxiety. They may take several weeks to start
working. These medications also may cause side effects, such as headaches, nausea, or trouble
sleeping. These side effects are usually not severe for most people, especially if the dose starts low
and is increased slowly over time. Talk to your doctor about any side effects that you may have.

ADDITIONAL SUPPORT

Family Paths Parenting Stress Helpline
Toll-Free: 1.800.829.3777 (interpreter offered)
familypaths.org (English, Spanish)

If you need help right now, please dial 9-8-8 or visit 988lifeline.org.

For help finding mental health services, please call:

Alliance Member Services Department
Phone Number: 1.510.747.4567
Toll-Free: 1.877.932.2738

People with hearing and speaking impairments (CRS/TTY): 711/1.800.735.2929
www.alamedaalliance.org
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Alameda Alliance for Health
Ansiedad en adolescentes

Una guia para ayudar a adolescentes, padres y cuidadores.

En Alameda Alliance for Health (Alliance), estamos aqui para usted y para ayudar a apoyar la salud de su
hijo. Los padres y cuidadores pueden usar esta guia para aprender a buscar sefiales de ansiedad en sus hijos
adolescentes y aprender a obtener ayuda.

La ansiedad es una sensacion de miedo, temor e inquietud que puede ser de leve a grave. Podria provocar
que sude, se sienta inquieto y tenso, y tenga un ritmo cardiaco rapido. La sensacion de ansiedad o
preocupacion de vez en cuando es una respuesta normal al estrés.

En personas con un trastorno de ansiedad, esta no desaparece y puede empeorar con el tiempo. Esto puede
afectar la vida diaria en la escuela, el trabajo, el hogar o con familiares y amigos. Existen diferentes tipos

de trastornos de ansiedad, como ansiedad general, ansiedad social, ataques de panico y fobias (un miedo
extremo a un objeto o situacion).

Casi uno (1) de cada tres (3) adolescentes estadounidenses han padecido un trastorno de ansiedad. No es
inusual que un adolescente que tiene ansiedad también tenga depresion.

COMO ES LA ANSIEDAD

Los sintomas de ansiedad incluyen los siguientes:

® bajas calificaciones e tensionar o estresar los musculos

® sensacion de inseguridad o inquietud e temores y preocupaciones duraderos sobre la
e irritacion (enojo) vida diaria

e cansarse con facilidad e problemas de concentracién

e problemas para dormir
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SI ERES UN ADOLESCENTE y observas sintomas de ansiedad:

* Preguntale a tu médico sobre las opciones de ayuda profesional. La ansiedad puede tratarse con
psicoterapia (también llamada “terapia de conversacién”), medicamentos o ambos.

e Aprende qué causa o desencadena el estrés, y qué técnicas de afrontamiento funcionan para
ti. Por ejemplo, puedes llevar un diario, hacer ejercicio y comunicarte con amigos y familiares que
puedan ayudarte.

e Habla con un terapeuta, quien puede ayudarte a comprender tu ansiedad. Para obtener una
remision a un terapeuta sin costo, llama al Departamento de Servicios al Miembro de Alliance.

e Habla con un adulto de confianza como tu padre, tutor, docente o consejero escolar sobre como
te sientes.
SI USTED ES PADRE DE UN ADOLESCENTE y observa que su hijo adolescente tiene sintomas de ansiedad:

e Comuniquese con el médico de su hijo adolescente y pregunte sobre las opciones de ayuda
profesional.

e Ayude a su hijo adolescente a sobrellevar el estrés. Apoye a su hijo adolescente con comidas
saludables regulares, el ejercicio y el suefio. Haga actividades con su hijo adolescente que este disfrute.

e Obtenga una remisién a un terapeuta para su hijo adolescente sin costo llamando al
Departamento de Servicios al Miembro de Alliance.

e Cuidese. Aprenda formas de manejar su estrés cuando se enfrente a los retos de la crianza de los
hijos. Tome descansos y comparta sus sentimientos con su pareja 0 con sus amigos. Busque ayuda
profesional si siente que ha perdido el control.

e Hable con su hijo adolescente sobre sus sentimientos. Escuche atentamente y ofrezca consejos
sin juzgar ni criticar. Recuérdele a su hijo adolescente sus fortalezas.




TRATAMIENTO PARA LA ANSIEDAD

Se sabe que un estilo de vida saludable ayuda a las personas con ansiedad o con sintomas de
sensacion de inquietud.

Los habitos de estilo de vida saludable incluyen seguir una dieta equilibrada y estar activo durante al
menos una (1) hora al dia. También incluye dormir de 8 a 10 horas. Estos habitos saludables, junto con el
apoyo social y la busqueda de formas de controlar el estrés, pueden reducir los sintomas de ansiedad.

Los tratamientos como la terapia de conversacién (psicoterapia), los medicamentos o ambos pueden
funcionar muy bien para la mayoria de los adolescentes con ansiedad.

* La terapia de conversacion (psicoterapia) puede ayudar a las personas con trastornos de ansiedad.
Diferentes terapias funcionan para diferentes personas. La asesoria con un proveedor de salud mental
con licencia es un excelente lugar para comenzar. El terapeuta te ayudara a orientar el tipo de terapia
de conversacion que seria mas Util para ti y a realizar cambios saludables en tu estilo de vida.

¢ Los medicamentos pueden ayudar a aliviar los sintomas. Puedes trabajar con tu médico para ver

cudles podrian ser Utiles para ti. Es posible que se deban probar diferentes medicamentos para
encontrar el correcto.

Por ejemplo:

- Los antidepresivos también pueden ayudar a tratar los sintomas de ansiedad. Pueden tardar
varias semanas en empezar a tener efecto. Estos medicamentos también pueden causar efectos
secundarios, como dolores de cabeza, nauseas o problemas para dormir. Por lo general, estos
efectos secundarios no son graves para la mayoria de las personas, especialmente si la dosis

comienza siendo baja y aumenta lentamente con el tiempo. Habla con tu médico sobre los efectos
secundarios que puedas tener.

SOPORTE ADICIONAL

Linea de ayuda para el estrés de los padres de Family Paths
Numero gratuito: 1.800.829.3777 (se ofrece intérprete)
familypaths.org (inglés, espanol)

Si necesita ayuda ahora mismo, marque 9-8-8 o visite 988lifeline.org.

Para obtener ayuda para buscar servicios de salud mental, llame al:

Departamento de Servicios al Miembro de Alliance
Numero de teléfono: 1.510.747.4567
Linea gratuita: 1.877.932.2738

Personas con impedimentos auditivos o del habla (CRS/TTY): 711/1.800.735.2929
www.alamedaalliance.org
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Alan]eda Alliance for Health
Chirng Lo Au O Thanh Thiéu Nién

Hwéng dan tro gitp thanh thiéu nién, cha me va ngw®i cham séc.

Tai Alameda Alliance for Health (Alliance), chung t6i s&n sang hd tro va tro gidp quy vi cham lo sirc khée
clia con minh. Cha me va ngwdi cham séc c6 thé tim hiéu cach nhan biét dau hiéu lo au & con cai tubi
thanh thiéu nién va tim hiéu cach nhan tro giip theo huwéng dan nay.

Lo du la gém giac lo ngai, Y héj va khé chiu, cé thé & mirc d6 tr nhe dén nang. Lo au cé thé khién cac
em'dé mo hoi, cdm thay bon chon, cang thang va lam tim dap nhanh. Thinh thodng cam thay lo au hoac
lo lang la phan (rng cang thang binh thwong.

O nhirng ngudi mac chirng rdi loan lo au, cam giac lo au sé khong bién mét va cé thé tré nén tram trong
hon theo thai gian. Chirng bénh nay c6 thé anh hudng dén cudc sbng hang ngay & trudng hoc, noi lam
viéc, nha hoac khi & cung véi gia dinh va ban be. R6i loan lo au dworc chia thanh nhiéu loai khac nhau,
nhw lo u toan thé, lo 4u xa hdi, hodng loan va am anh (s¢ hai tot d6 vé mot d6 vat hodc tinh hubng).

Gan nhu ¢l ba (3) thanh thiéu nién My lai c6 mét (1) nguoi méc chirng rbi loan lo au. Khéng hiém
trwong hop thanh thiéu nién mac chirng lo au ciing méc ca chirng trdm cam.

BIEU HIEN CUA CHUNG LO AU
Triéu chirng ctia chirng lo au bao gém:

« Piém s6 giam « So hai va lo lang khong dit vé cude sbng
- Cam thay tw ti hodc bon chon hang ngay

* Tr& nén cau kinh (khé chiu)
D& dang mét méi -
« Co bap luén cang cing hodc bj kéo cang * Khé ngu

* Kho tap trung
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NEU CAC EM LA THANH THIEU NIEN va nhan thay cé triéu chirng lo au:
» Hoi bac si vé cac tly chon tro gilip chuyén mén. Chirng lo &u co thé diéu tri bang liéu phap tam
ly (con goi la “liéu phap tro chuyén”), thudc hoac ca hai phwong phap.

» Tim hiéu nguyén nhan hodc tac nhan gy cang thang va ky thuat (’ng ph6 phti hop. Vi du:
cac em co thé Yiét nhat ky, tap thé duc va lién hé v&i ban bé va thanh vién gia dinh, nhirng
nguwoi co theé ho tro cac em.

* Tro chuyén véi chuyén gia tri liéu co thé gilp cac em hiéu rd ching lo au ciia minh. Bé dwoc
gi&i thiéu mién phi dén chuyén gia tri liéu, vui ldng goi dén Ban Dich Vu Héi Vién Alliance.
* Tro chuyén véi ngwdi In dang tin cay nhu cha me hodc ngudi gidm hd, gido vién hoac cb van
trwdng hoc vé cadm giac clia cac em.
NEU QUY VI LA CHA ME CUA THANH THIEU NIEN va nhan thay con minh ¢ triéu chirng lo au:
« Lién hé vé&i bac si cta con va hdi vé cac tuy chon tro giip chuy&n mén.

« GiGlp con do6i dién v&i cing thang. Cb vii con &n udng lanh manh, ngt nghi va tap thé duc déu
dan. Cung con thyc hién cac hoat dong yéu thich.

« Nhan giay gi&i thiéu dén chuyén gia trj liéu cho con quy vi, khéng mét phi, bang cach goi dén
Ban Dich Vu Hdéi Vién Alliance.

* Tw chdm séc ban than minh. Hay tim hiéu cac cach kiém soat cing théng khi d6i mat véi nhirng
kho khan trong nudi day con cai. Nghi ngoi va chia sé cam xuc ctia quy vi v&i ban doi hoac ban be.
Tim kiém s gilp d& clia chuyén gia néu quy vi cam thay ban than bi mat kiém soat.

* Tro chuyén véi con vé cam xtc clia con. Can than lang nghe va dong vién con ma khong phan
xét hay chi trich. Nhac con nhé dén nhirng diém manh cta con.




DPIEU TRI LO AU

Léi sdng lanh manh rat hiru ich cho ngw®i mac chirng lo au hodc cé triéu chirng bon choén.
Thoi quen hinh thanh nén 16i sbng lanh manh bao gébm &n ubng can bang va van déng it nhat

mot (1) tiéng mbi ngay. Ngoai ra, con bao gdbm ngui du giéc tir 8 dén 10 tiéng. Nhirng théi quen lanh
manh nay cung v&i ngudn hé tro x& hdi va né lwc tim cach kiém soat cang thang cé thé lam gidm nhe
triéu chung lo au.

Cac Qhwong phap diéu tri nhw liéu phap tro chuyén (liéu phap tam ly), thudc hodc ca hai phwong phap
c6 thé mang lai tac dung t6t doi véi hau hét thanh thiéu nién mac chang lo au.

« Liéu phap tro chuyén (liéu phap tam ly) cé thé gitp ich cho ngu®i mac chirng rdi loan lo au.
Téac dung cla cac liéu phap ciing khac nhau tuy tirng nguei. Tham van véi nha cung cép dich
vu strc khée tam than dwoc cAp phép la budc khdi diu hay. Chuyén gia tri liéu s& dan hwéng
cac em dén loai liéu phap tré chuyén hiru ich nhat danh cho minh va gitp cac em thay dbi dé co
16i séng lanh manh.

* Thudc c6 thé gitp gidm nhe triéu chirng. Cac em c6 thé phdi hop véi bac s dé xem loai thudc
nao hiru ich v&i minh. Cac em co thé can phai thtr nhiéu loai thubc khac nhau dé tim ra loai
phu hop.

Vi du:

— Thudc chéng tram cam ciing co thé gitp diéu tri cac triéu chirng lo 4u. C6 thé mat vai tuan
dé thudc phat huy hiéu qua. Nhirng loai thubc nay ciing c6 thé gay ra tac dung phu, chang
han nhw dau dau, budn nén hodc kho ngd. Nhivng tac dung phu nay thuwdng khéng nghiém
trong ddi v&i hadu hét moi ngudi, dac biét néu bat dau vai liéu thap va tang dan theo thoi gian.
Théng bao cho bac si vé moi tac dung phu cac em co thé gap phai.

HO TRO' BO SUNG

Puwdng Day Tro Giup Giai Quyét Cang Thang Khi Nudi Day Con Cai Family Paths
Sb Mién Phi: 1.800.829.3777 (c6 thdng dich vién)

familypaths.org (Tiéng Anh, Tiéng Tay Ban Nha)

Néu quy vi can tro gitp ngay bay gi®, vui ldng quay sé 9-8-8 hoac truy cap 988lifeline.org.

Pé dwoc tror gitp tim kiém dich vu strc khée tam than, vui long goi:
Ban Dich Vu Hdoi Vién Alliance
Sé6 bién Thoai: 1.510.747.4567
S6 Mién Phi: 1.877.932.2738
Nguwoi khiém thinh va khiém ngén (CRS/TTY): 711/1.800.735.2929
www.alamedaalliance.org
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Alameda Alliance for Health
Pagkabagabag sa Mga Teenager

Isang gabay para matulungan ang mga teenager, magulang, at tagapag-alaga.

-

R

Sa Alameda Alliance for Health (Alliance), narito kami para sa iyo at para suportahan ang kalusugan ng
iyong anak. Puwedeng gamitin ng mga magulang at tagapag-alaga ang gabay na ito para matuto sa kung
paano matutukoy ang mga senyales ng pagkabagabag sa kanilang mga teenager na anak, at kung paano
humingi ng tulong.

Ang pagkabagabag ay ang pagkaramdam ng takot, pangamba, at hindi pagkapalagay na puwedeng hindi
malala hanggang sa malala. Puwede itong maging dahilan para ikaw ay pagpawisan, hindi mapakali at
makaramdam ng tensyon, at makaranas ng mabilis na pagtibok ng puso. Normal lang na tugon sa stress
ang mabagabag o mabahala paminsan-minsan.

Sa mga taong may anxiety disorder, hindi nawawala at puwedeng lumala ang pagkabagabag sa paglipas ng
panahon. Puwede itong makaapekto sa pang-araw-araw na buhay sa paaralan, trabaho, bahay, o sa mga
kapamilya at kaibigan. May iba't ibang uri ang anxiety disorder, gaya ng general anxiety, social anxiety, panic
attack, at mga phobia (labis na takot sa isang bagay o sitwasyon).

Halos isa (1) sa bawat tatlong (3) Amerikano ang may anxiety disorder. Karaniwan lang para sa isang
teenager na nakakaranas ng pagkabagabag na magkaroon din ng depresyon.

ANG MGA SENYALES NG PAGKABAGABAG

Kasama sa mga sintomas ng pagkabagabag ang:

e Pagbaba ng mga grado e Pagkakaroon ng tensyon o stress sa iyong mga
e Pagiging conscious sa sarili o hindi kalamnan
pagkapalagay e Pangmatagalang takot at pangamba sa
e Pagiging iritable (mabilis mainis) pang-araw-araw na buhay
e Mabilis na pagkapagod e Problema sa pagtutuon ng atensyon

e Problema sa pagtulog
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KUNG ISA KANG TEENAGER at may mga mapapansin kang sintomas ng pagkabagabag:

e Magtanong sa iyong doktor tungkol sa mga opsyon para sa propesyonal na tulong. Nagagamot ang
pagkabagabag sa pamamagitan ng psychotherapy (na tinatawag ding “talk therapy”), gamot, o pareho.

e Alamin ang mga nagsasanhi o nagti-trigger sa iyong stress at ang mga diskarte sa
pangangasiwa na makakabuti sa iyo. Halimbawa, puwede kang gumawa ng journal, mag-ehersisyo,
at makipag-ugnayan sa mga kaibigan at kapamilyang makakasuporta sa iyo.

e Makipag-usap sa isang therapist na makakatulong sa iyo na maunawaan ang pagkabagabag
mo. Para sa libreng referral sa isang therapist, tumawag sa Departamento ng Mga Serbisyo sa
Miyembro ng Alliance.

e Makipag-usap sa isang pinagkakatiwalaang nasa hustong gulang gaya ng iyong magulang o
tagapangalaga, guro, o counselor sa paaralan tungkol sa nararamdaman mo.

KUNG MAGULANG KA NG ISANG TEENAGER at mapapansin mong may mga sintomas ng
pagkabagabag ang iyong anak:

e Makipag-ugnayan sa doktor ng iyong anak at magtanong tungkol sa mga opsyon para sa
propesyonal na tulong.

e Tulungan ang iyong anak na pangasiwaan ang kanyang stress. Suportahan ang iyong anak
sa pamamagitan ng regular na masusustansyang pagkain, pag-eehersisyo, at pagtulog. Gumawa ng
mga aktibidad kasama ang iyong anak, kung saan mag-e-enjoy siya.

e Kumuha ng referral sa isang therapist para sa iyong anak sa pamamagitan ng pagtawag sa
Departamento ng Mga Serbisyo sa Miyembro ng Alliance.

e Alagaan ang iyong sarili Matutunan ang mga paraan kung mapapamahalaan ang iyong stress
kapag naharap sa mga hamon ng pagiging magulang. Magpahinga at magbahagi ng iyong mga
nadarama sa iyong katuwang o mga kaibigan. Humingi ng payo sa isang propesyonal kung sa
palagay mo ay nawalan ka ng kontrol.

e Kausapin ang iyong anak tungkol sa kanyang mga nararamdaman. Makinig nang mabuti at
suportahan siya nang hindi siya hinuhusgahan o pinupuna. Ipaalala sa iyong anak ang kanyang
mga kalakasan. 5 R
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PAGGAMOT PARA SA PAGKABAGABAG

Ang mainam na paraan ng pamumuhay ay napatunayan nang nakakatulong sa mga taong may
pagkabagabag o mga sintomas ng hindi pagkapalagay.

Kasama sa mga kasanayan sa mainam na paraan ng pamumuhay ang pagkain ng balanseng diyeta

at pagiging aktibo nang kahit isang (1) oras lang sa bawat araw. Kasama rin ang 8 hanggang 10 oras

na pagtulog. Posibleng makabawas sa mga sintomas ng pagkabagabag ang maiinam na kasanayang

ito, nang may tulong mula sa mga nakapaligid sa iyo at kasabay ng paghahanap ng mga paraan para
makontrol ang iyong stress.

Puwedeng maging mabisa ang mga paggamot gaya ng talk therapy (psychotherapy), gamot, o pareho
para sa karamihan ng mga teenager na may pagkabagabag.

e Makakatulong ang Talk Therapy (psychotherapy) sa mga taong may anxiety disorder. Iba-ibang
therapy ang umeepekto sa iba't ibang tao. Mainam magsimula sa pakikipag-usap sa isang
lisensyadong provider ng pangangalagang pangkalusugan. Gagabayan ka ng iyong therapist sa uri
ng talk therapy na pinakamakakatulong sa iyo at susuportahan ka niya sa paggawa ng maiinam na
pagbabago sa paraan ng pamumuhay.

e Makakatulong ang mga gamot na maibsan ang mga sintomas. Puwede kang makipagtulungan
sa iyong doktor para malaman kung alin ang puwedeng makatulong sa iyo. Posibleng kailanganin
mong sumubok ng iba't ibang gamot para mahanap ang naaangkop sa iyo.

Halimbawa:

— Posible ring makatulong ang mga antidepressant sa paggamot sa mga sintomas ng
pagkabagabag. Posibleng abutin nang ilang linggo bago umepekto ang mga ito. Puwede ring
magdulot ang mga gamot na ito ng mga side effect, gaya ng pananakit ng ulo, pagduruwal, o
problema sa pagtulog. Kadalasan ay hindi malala ang mga side effect na ito para sa mga tao,
lalo na kung mababa pa ang dosis at unti-unti itong tataasan sa katagalan. Kausapin ang iyong
doktor tungkol sa anumang side effect na posibleng nararanasan mo.

KARAGDAGANG SUPORTA

Family Paths Parenting Stress Helpline
Walang Bayad: 1.800.829.3777 (nag-aalok ng tagapagsalin)
familypaths.org (English, Spanish)

Kung kailangan mo ng tulong ngayon, tumawag sa 9-8-8 o bisitahin ang 988lifeline.org.

Para sa tulong sa paghahanap ng mga serbisyo sa kalusugan ng pag-iisip, tumawag sa:

Departamento ng Mga Serbisyo sa Miyembro ng Alliance
Numero ng Telepono: 1.510.747.4567
Walang Bayad: 1.877.932.2738

Mga taong may problema sa pandinig at pagsasalita (CRS/TTY): 711/1.800.735.2929
www.alamedaalliance.org
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