




El estrés en la comunidad ocurre cuando desafíos graves afectan
fuertemente a la comunidad. Eso hace que los niños se sientan inseguros.
Pero con amor y la ayuda necesaria, las familias pueden hallar la fortaleza
emocional necesaria para buscar un futuro seguro y tranquilo. Incluso en
momentos preocupantes nunca estamos solos. Como padres y cuidadores
podemos ayudar a los niños a crecer siendo más inteligentes, más fuertes
emocionalmente y más amables todos los días… sin importar lo que pase.

Imprima la guía del taller para padres Con valentía y corazón, que incluye
consejos y actividades para hacer con los niños.

Para Padres: 
Cómo utilizar Con Valentía y Corazón

Primero revise las páginas usted mismo.
Luego considere:

¿Qué estrés le causa ansiedad?
¿Cómo le afecta la ansiedad? (pérdida de sueño, 

mal humor y posiblemente otros)
¿Cómo se calma cuando tiene ansiedad?

¿Cómo sabe cuándo su hijo se siente ansioso?
¿Cómo le puede enseñar a su hijo las estrategias 

que usted utiliza para calmarse?
Repase la guía. ¿Qué actividades le gustaría 

hacer con su hijo?
¡Adelante! Complete la guía y las actividades 

seleccionadas con su hijo y mientras realiza las 
actividades,

considere el uso de los consejos de la sección
"Hablemos del asunto" que se encuentra en la 

página 9.

Recursos e Información adicionales
www.first5association.org/care-cope-connect/

www.SesameStreetinCommunities.org
¿Preguntas? Por favor contácte First 5 

Association of CA at info@first5association.org 
510-227-6988

 First 5 Mendocino at admin@first5mendo.org 
707-462-4453



Estrategias para
Reducir el Sufrimiento
y la Angustia Política

Reforzar la Resistencia al Trauma
En nuestro clima polarizado actual, donde las creencias
políticas y religiosas pueden tensar incluso las
relaciones más cercanas, es esencial fomentar el diálogo
abierto y el respeto mutuo. Los desacuerdos no tienen
por qué convertirse en divisiones; en cambio, pueden
ser oportunidades para la comprensión y el crecimiento.
Podemos estar en desacuerdo con una perspectiva
política sin introducir divisiones en el diálogo,
fomentando un entorno de comprensión y crecimiento.

Mental H
ealth

Matters

Las diferencias ideológicas pueden dar
lugar a discusiones acaloradas,
sentimientos heridos e interacciones
tensas.
Los desacuerdos ideológicos no tienen
por qué convertirse en divisiones.
Se puede crear un diálogo significativo
implementando estrategias simples
para reducir las divisiones.

PUNTOS CLAVE

Crear un Diálogo Productivo en Tiempos de Diferencias Ideológicas
 De Elaine Miller-Karas MSW,LCSW rediseñado por First 5 Humboldt

Algunas personas también están descubriendo que el bombardeo de retórica de odio en los medios es
excesivo y dura demasiado tiempo. Si bien la recopilación de información sobre asuntos de actualidad es
esencial para los ciudadanos informados, las personas están optando por desconectarse o por tener
moratorias de los medios para aumentar el equilibrio personal. Sin embargo, es esencial reiterar que, hay
un deseo compartido de un futuro mejor bajo la superficie de las diferencias políticas, aunque con
diferentes interpretaciones de cómo lograrlo. También subyacen a la angustia los individuos que
mantienen marcadas diferencias con las nuestras, quizá sean personas a las que queremos, con las que
hemos crecido o incluso a las que hemos dado a luz.

Una moratoria de los medios puede aumentar el equilibrio personal

A medida que los estadounidenses se sumergen en la temporada política, algunos están expresando odio hacia
quienes tienen ideologías diferentes, lo que provoca tensiones entre familiares y amigos. Las diferencias de
perspectiva entre nuestra querida familia y los amigos están latentes y, en algunos casos, desbordantes. Mi madre
advirtió a sus hijos que nunca hablaran de religión o política. Sin embargo, sus consejos no fueron seguidos dentro de
la familia. Nuestras reuniones familiares invariablemente terminaban en una discusión política entre mi abuelo, que
expresaba los méritos del socialismo, y mi padre, en un desacuerdo rabioso. Si se añadía alcohol a este diálogo, los
niños nos agachábamos y nos cubríamos para evitar oír la escalada.
En el centro de los desacuerdos de hoy y de ayer hay marcadas diferencias en cómo resolver los problemas de
nuestro país. Aunque puede haber creencias fundamentales similares, el bienestar de la familia, la sociedad y la
división entre ellas pueden llegar a ser tan grandes que puede parecer imposible crear un puente de entendimiento.
Estas diferencias pueden dar lugar a discusiones acaloradas, sentimientos heridos e interacciones tensas. En algunos
casos, que ocurren con mayor frecuencia, los miembros de la familia cortan los lazos y ya no se hablan entre sí
mismos.

Diferentes Ideologías Causan Tensiones



Crear un diálogo pacífico
Entonces, ¿qué podemos hacer para bajar la temperatura, tener un diálogo significativo y
pacífico y reducir la tensión y el dolor?

1. Escuche con respeto.
 Intentar comprender activamente no significa que esté de acuerdo con el punto de vista diferente. Puede

decir: "Gracias por compartir tu punto de vista. Ahora sé cuál es tu opinión ". Esta perspectiva no presupone

un acuerdo, sino comprensión. También debemos dejar de lado la idea de tener razón, cambiar nuestra

postura para sentir curiosidad por sus puntos de vista y no asumir que sabemos todas las respuestas. No es

necesario que reveles tu creencia en ese momento y puedes decir: "Voy a tener que pensar en tu perspectiva".

Esta declaración no transmite un juicio sino un proceso de reflexión.

2. Encuentre temáticas en las que esté de acuerdo.
 Mientras escuchas la perspectiva de la persona, encuentra áreas en las que puedan estar de acuerdo. Por

ejemplo, pueden tener opiniones diferentes sobre qué hacer con los impuestos, pero ambos pueden estar de

acuerdo en que debería haber una reducción de los impuestos, aunque haya diferentes puntos de vista sobre

cómo llegar al mismo objetivo.

3.No digas nada. No decir nada no significa no compartir la verdad.
No decir nada implica que una perspectiva particular no aportaría nada al discurso pacífico y estimula la

conversación agresiva hasta un punto en el que no se podría continuar un diálogo significativo. Es

fundamental discernir si es más importante para ti ganar la discusión o preservar o hacer crecer la relación

4.Pospón y cambia la conversación.
Puede haber momentos en que la conversación se vuelva más acalorada y, si continúa, provocará más

disrupción en la relación. Puedes hacer una pausa en la conversación y tomarte un tiempo de descanso:

"Quiero continuar con esta conversación, pero tengo que volver a cocinar la cena. Hablemos más tarde". Otra

estrategia es cambiar la conversación de manera natural hacia otra cosa: "Ah, quería preguntarte,

¿escuchaste las nuevas canciones de Taylor Swift?

5. Cuídate
Es posible que necesites un descanso de las redes sociales. Si te molestas y angustias cada vez más al

escuchar las noticias, escoge un mejor momento para hablar con un amigo o familiar que tenga opiniones

diferentes. Busca a personas con opiniones similares para que puedas expresar tus preocupaciones de forma

segura y sin sentirte juzgado. Continúa con las actividades de cuidado personal, como caminar, escuchar

música o hacer un ejercicio de atención plena.

6. ¿Qué más es cierto?
Es posible que familiares y amigos con opiniones divergentes también te hayan querido y apoyado en

diferentes momentos. Recuerda qué más es cierto sobre los momentos de tu relación que fueron

enriquecedores. Traer a la mente esos recuerdos de amor y apoyo puede ayudar a aliviar parte del dolor de las

divisiones que puedan existir ahora. Puedes invitar a tu familia o amigos a recordar un recuerdo compartido

cariñoso y enriquecedor.

Estas sugerencias pueden o sólo pueden ser útiles en algunas situaciones. Debemos trabajar juntos para

pensar en cómo crear rutas que nos conduzcan hacia la comprensión y el amor, incluso cuando pensamos de

forma diferente sobre los asuntos actuales.
Elaine Miller-Karas, LCSW, terapeuta de trauma reconocida internacionalmente y

desarrolladora clave de los modelos de resiliencia comunitaria y ante el trauma, y es co
fundadora de Trauma Resource Institute, una organización sin fines de lucro.























































































http://www.keepyourbenefits.org






   

CARGA PÚBLICA

  

Inmigrantes exentos de la prueba de carga pública:

 Refugiados

 Asilados 

 Autopeticionarias de la 
Ley de Violencia contra la 
mujer (VAWA) 

 Residentes legales 
permanentes (LPR) que 
solicitan la ciudadanía 
estadounidense 

 	Residentes legales 
permanentes (LPR) que 
solicitan una renovación 
de green card 

La mayoría de los programas de bene�cios públicos no 
monetarios son SEGUROS si usted es elegible  (consulte 
el dorso para ver la lista de bene�cios que se tienen en 
cuentan para la prueba de carga pública):

 Solicitantes/titulares de la 
visa U o T

 	Jóvenes inmigrantes 
especiales 

 	Personas que soliciten o 
vuelvan a registrarse para 
el estado de protección 
temporal

 Determinados inmigrantes 
cubanos y haitianos

 	Otras categorías de 
inmigrantes humanitarios 
pueden estar exentas

Salud

 Medi-Cal (excepto en el caso de 
asistencia en instituciones a largo plazo, 
como una residencia para ancianos 
�nanciada por Medi-Cal)

 Medicare

 Subsidios de 

Covered California

 CHIP (Programa de seguro 

médico infantil)

 Programa de servicios de 

apoyo en el hogar

Vivienda e impuestos

 Vivienda pública federal 

 Asistencia de la Sección 8

 Refugios

Asistencia alimentaria

 CalFresh o SNAP

 WIC (Programa especial de nutrición 

suplementaria para mujeres, bebés y niños)

 Alimentación escolar

 Bancos de alimentos 

 Summer EBT

Asistencia adicional

 Asistencia de cuidado infantil

 Crédito �scal por hijos (CTC) o 

Créditos �scales por ingresos 

ganados (EITC) estatales o 

federales

 Asistencia en casos de desastre, 

pandemia y para pagar 

servicios públicos

ACTUALIZACIÓN de 2024

   :  

Consulte con un abogado de inmigración o 
representante acreditado por BIA acerca de 
su situación. En el  Departamento de Servicios 
Sociales de California (CDSS), puede encontrar 
en línea una lista de organizaciones sin �nes 
de lucro cali�cadas que ofrecen asistencia 
gratuita o de bajo costo.

El uso de los bene�cios públicos no signi�cará que no apruebe  
la prueba de carga pública. Los funcionarios de inmigración 
deberán considerar otros factores para determinar su aprobación. 
Esto se conoce como totalidad de circunstancias, lo que incluye 
su edad, salud, ingresos, bienes, recursos, educación/habilidades, 
familia y empleo. Los factores positivos, como educación y empleo, 
pueden ser más importantes que el uso de bene�cios monetarios 
o la atención en instituciones a largo plazo �nanciada por Medi-Cal. 

Antes de decidir darse de baja, 
recuerde la importancia de su salud y 
bienestar, y el de su familia.

Para conocer las novedades, escanee  
el código QR o ingrese a  
keepyourbene�ts.org.

INFÓRMESE  
ANTES DE CANCELAR  

BENEFICIOS PÚBLICOS

         APOYO LEGAL

Sitio web del CDSS: escanee el código QR o 

ingrese a https://bit.ly/PublicChargeHelp. 

Si sus hijos o miembros familiares elegibles que son 
ciudadanos de los Estados Unidos de América están usando 
bene�cios de atención médica, vivienda o alimentos, o ayuda 
monetaria, esto NO impactará negativamente en su  
estado migratorio o solicitud de una green card.

Para obtener más 
información y recursos:  
escanee este código QR o ingrese a 

www.allinforhealth.org.

HEALTH 
CARE  
FOR ALL FAMILIES



NUEVA actualización
Medi-Cal2O24

¿Medi-Cal afecta mi estado 
migratorio? 
El estado migratorio no tiene en cuenta el uso de beneficios de salud, 
alimentos y vivienda como parte de la decisión de carga pública.  
Por lo tanto, utilizar los beneficios de Medi-Cal NO AFECTARÁ su 

estado migratorio o el de su familia, o sus 
posibilidades de obtener una green card (excepto 
la atención en instituciones a largo plazo, como en 
una residencia de ancianos financiada por  
Medi-Cal). Para obtener más información sobre  
la carga pública, escanee el código QR o ingrese a 
https://keepyourbenefits.org 

¿Quién es elegible?
La elegibilidad de Medi-Cal se basa principalmente en sus ingresos y  
el estado de residencia. A partir del 1 de enero de 2024, todas las personas 
elegibles por ingresos que residan en California califican para los beneficios 
completos de Medi-Cal, INDEPENDIENTEMENTE DE LA EDAD O EL 
ESTADO MIGRATORIO. Si ya cuenta con la cobertura de Medi-Cal de alcance 
restringido o de emergencia, obtendrá automáticamente los beneficios 
completos de Medi-Cal. Escanee el siguiente código QR para obtener más 
información sobre cómo calcular los ingresos y el tamaño del hogar. 

 ¡INSCRÍBASE ahora!
Por teléfono: (800) 300-1506 

www.CoveredCA.com (Medi-Cal y Covered CA ambos utilizan esta solicitud) 
www.BenefitsCal.com (Medi-Cal y otros servicios sociales)

En persona:  https://bit.ly/DHCSCO 

Presente una solicitud por correo: puede obtener 
solicitudes de Medi-Cal para imprimir aquí:  
https://bit.ly/APPLY4MEDICAL 

Tiene derecho a recibir asistencia gratuita para la solicitud 
en su idioma principal.

¿Necesita ayuda?
Para obtener más información sobre  
la carga pública, elegibilidad de Medi-Cal, 
documentos de inscripción aceptables y 
más, escanee el código QR o ingrese a  
www.allinforhealth.org.

¿Qué cubre Medi-Cal?
Los beneficios completos de Medi-Cal ofrecen una cobertura integral 
para usted y su familia. Estos son algunos de los servicios: 

¿Qué necesito para inscribirme? 
 E	 Identificación con fotografía, como licencia de conducir, pasaporte, 

identificación escolar, acreditación de trabajo, identificación consular, 
una identificación emitida por el gobierno de su país de origen, etc. 

E	 Comprobante de ingresos con talones de cheques, una carta de su 
empleador, una declaración de impuestos, un estracto bancario que 
demuestre un depósito directo, una declaración escrita a un trabajador 
de elegibilidad que describa su ingreso, etc.

E	 Comprobante de residencia en California con contrato de alquiler, 
facturas de servicios públicos, etc. Si usted carece de un hogar, 
también puede calificar.

E	 Consultas médicas 

E	 Maternidad y atención  
del recién nacido

E	 Medicamentos recetados

E	 Atención dental 

E	 Atención oftalmológica 

E	 Servicios de reafirmación de género

E	 Servicios de emergencia 

E	 Prevención y tratamiento 
de VIH

E	 Atención de salud mental 

E	 Atención de uso  
de sustancias 

E	 Transporte para servicios 
médicos

 
Los beneficios completos de  
Medi-Cal ahora están disponibles 
para todos los individuos con ingresos 
elegibles, independientemente de la 
EDAD o el ESTADO MIGRATORIO.

Medi-Cal NUNCA exigirá un pago para  
solicitar o renovar su cobertura de salud.  
Haga una denuncia si recibe una llamada o  

un mensaje que solicita el pago de la renovación. Llame a la línea 
directa de fraude de Medi-Cal al (800) 822-6222. 

CUIDADO CON LAS 
ESTAFAS 

HEALTH 
CARE  
FOR ALL FAMILIES

https://keepyourbenefits.org
https://keepyourbenefits.org
http://www.BenefitsCal.com
https://bit.ly/DHCSCO
https://bit.ly/APPLY4MEDICAL
https://www.allinforhealth.org/for-families/
https://www.allinforhealth.org/for-families/


Usar Medi-Cal raramente,
casi nunca, afecta tu estado
de inmigración.    Escanee el
código QR para más detalles.

PRODUCIDO POR

A PARTIR DEL 
1 DE ENERO DEL 2024

ESTADO DE INMIGRACIÓN
NO IMPORTA

PARA OBTENER MEDI-CAL

LEY ESTATAL + FEDERAL

Leyes estatales y federales
protegen la privacidad de su
información

Renueve su Medi-Cal cada
12 meses para mantener su
plan de cuidado de salud activa

Inmigrantes indocumentados,
queer y transgénero (QT)
tienen el derecho legal de
utilizar muchos servicios
públicos en California

Presentar una queja ayuda a
mejorar su cuidado de salud
y la de otras personas QT. *QUEER + TRANSGÉNERO (QT):

TÉRMINOS DE SEXUALIDAD + GÉNERO
UTILIZADO PARA DESCRIBIR LAS

COMUNIDADES LGBTQIA2S+

LEY DE CALIFORNIA

2
0
2
4

INSCRIBIRSE A MEDI-CAL, 

ACCEDER A SERVICIOS

Y PRESENTAR QUEJAS

TRANSGÉNERO
EN CALIFORNIA

QUEER Y   

Escanee el código QR para más recursos.

RECORDATORIOS IMPORTANTES

No será penalizado por
presentar una queja: es gratis,
y legalmente protegido.

SALUD DE
INMIGRANTES



Los requisitos de ingresos son diferentes
para niños, personas embarazadas y
gente con discapacidades

Escanee el código QR en la parte posterior
para inscribirse en persona y encuentrar
ayuda cerca de usted

Utilice la tabla de elegibilidad de ingresos a
continuación para ver si usted y su familia
califican:

Escanee el código QR en la parte
posterior para ver una lista de todos
los servicios de Medi-Cal

EL ESTADO MIGRATORIO NO IMPORTA
Usted es elegible para Medi-Cal si:

vive en California
cumple con los requisitos de elegibilidad
por ingresos del hogar

Si se le niega un servicio includido,
siga los pasos anteriores para
presentar una queja fuerte

ELEGIBILIDAD 2024 PROCESO DE INSCRIPCIÓN

SERVICIOS DE MEDI-CAL 

1. JUNTE SUS DOCUMENTOS
Identificación: licencia de conducir o ID
con fotografía: pasaporte, ID escolar,
acta de matrimonio, credencial de
trabajo, ID del país de origen
Prueba de ingreso: talón de cheque,
declaración de banco o declaración
escrita
Comprobante de domicilio: factura de
teléfono o electricidad - personas
menores y las personas sin hogar
también califican

2. COMPLETE LA SOLICITUD
Inscríbase por TELÉFONO: 800)300-1506
Inscríbase EN LÍNEA: BenefitsCal.com
Inscríbase EN PERSONA:

PRESENTAR UNA QUEJA

SERVICIOS DE CUIDADO DE SALUD
AFIRMATIVOS

Medicamentos recetados:
hormonas
bloqueadores de testosterona
supresión de la pubertad

PRESENTAR UNA QUEJA ES EFICAZ Y PARTE DEL
PROCESO DE CUIDADO DE SALUD DE
PERSONAS QT
Rete las negaciones para obtener el cuidado de
salud necesario que ocupa.
1. CREAR UNA QUEJA FUERTE

Obtenga una carta del médico que indique
que el procedimiento es médicamente
necesario y documentos que respaldan su
queja
Revise la Evidencia de Cobertura para
identificar por qué cree que un servicio está
cubierto

2. PRESENTAR QUEJA ANTE EL PLAN MÉDICO
Busque  el # de teléfono en la parte posterior
de su tarjeta médica
Explique su caso y la urgencia.
Llamé con frecuencia para acelerar el
proceso.

3. PRESENTAR UNA APELACIÓN ANTE EL
DEPARTAMENTO DE ADMINISTRACIÓN DE
CUIDADO DE SALUD DE CA

Si el Plan Médico niega su queja, llame al
   888) 466-2219 o visite dmhc.ca.gov (Formulario
de queja de IMR) para presentar una apelación

Explique su caso y llame con frecuencia

3. ESPERE EL AVISO DE SOLICITUD
Tiempo de espera, no más de 45 días.
Si se aprueba, regístrese para recibir
servicios
Si se le niega, presente una apelación

SERVICIOS + CIRUGÍA PARA TRATAR DISFORIA SON MÉDICAMENTE NECESARIOS, 
NO COSMÉTICOS

Extracción/aumento de pecho
Feminización / Masculinización Facial
Afeitado traqueal
Entrenamiento / Terapia de la Voz
Cirugía de voz
Restauración del cabello
Depilación Láser, Electrólisis

Contorno corporal
Histerectomía, faloplastia y
Metoidioplastia
Orquiectomía y Vaginoplastia



First 5 Mendocino 

Website/ Página Web

Scan this QR code to visit our website.

Escanea este código QR para ver nuestra página web 
de la Carpeta Roja.
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