BIENESTAR EMOCIONAL:
LA SALUD ES COSA DE TOD®S

T3 también tienes una oportunidad de cuidar de
la salud mental de las personas que te rodean.

iNO ESTAS

DETAME
AYUDARTE...

¢Quieres saber como? Esta guia te ayudara a lograrlo.



A mediados del 2020, el 5% de las personas mayores de 15 afios en Espaiia tenian
problemas de depresion, muchas de ellas de manera grave.

SUFRO...¢HAY
ALGUIEN AHI?

Muchos padres y madres han revelado con preocupacion que durante la pandemia han
notado cambios en el comportamiento de sus hijos/as:

iDETAME
ENPAZ...|

CAMBIOS DE HUMOR HABITOS DIFERENTES

NO QUIERO
QUEDAR CON
MIS AMIGOS/AS...

En la adolescencia, la importancia que tienen los contextos de socializacion en la persona
son claves para entender el estado emocional de cada joven. Por ello queremos transmitir
que el cuidado de la salud mental es una tarea conjunta.

FAMILIA PROFESQORADO AMISTAD



Podemos contribuir, y mucho, al bienestar de nuestros hijos/as, alumnos/as
y amigos/as. Estos 3 ejemplos te ayudaran a entender las 3 fases de esta ayuda
para que sea mas facil identificarlas.

Prestar atencion y darse cuenta de que alguien puede necesitar ayuda.

JESTAS BIEN?
NOTO QUE
ALGO HA

CAMBIADO...

1.DETECCION

iPasa a la accion y no esperes ni un minuto!

AYUDARTE!
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Vamos a verlas una por una



1.DETECCION

Aunque no es facil y a veces los cambios de comportamiento son sutiles,
hemos de prestar igualmente atencion y preocuparnos si:

Hacen comentarios negativos sobre Se quedan mas tiempo en casa
si mismos/as o sobre su futuro. y reflejan apatia y tristeza.

¢IR A LA UNIVERSIDAD?
¢PARA QUE? iPARA

SUSPENDERLO TODO? TJORGE...¢VIENES
HOY A BALONCESTO?

NO...NO ME

APETECE MUCHO...

ES LA TERCERA VEZ
ESTE MES

QUE FALTAS...
¢PASA ALGO?

Las notas empiezan a bajar, se Somatizacién.
observa menos esfuerzo.

7
¢PERO QUE HA PASADO oz .
ESTE TRIMESTRE? 28 i Atencion a :
Dolores gastrointestinales

,
«* Diarrea

Fatiga
Cansancio
Sudoracion
Nerviosismo
Nauseas
Irritabilidad

W\

En el instituto, evitan salir al recreo y
tratan de ser invisibles.

PERO..éOTRA
VEZ ESTUDIANDO
EN HORAS DE RECREQ?

¢POR QUE NO VAS CON
TUS AMIGAS?




2.PROTECCION

Crea un espacio seguro y asegurate de que ese espacio protector también
lo construyen sus amigos/as y el centro educativo.

PROTECCION PERSONAL

Haz que esta persona se sienta querida con una comunicacion empatica que no
minimice sus problemas. jNecesita mucha comprension! Deja que se
exprese libremente sin juzgar, porque subira su autoestima y resiliencia.

ASI QUE LO QUE
TE PREOCUPAES...

NO ES PARA
TANTO...

SI TE HE ENTENDIDO
BIEN, LO QUE TE
PASAES...

iNO DIGAS
TONTERIASI

PROTECCION SOCIAL

Tenemos que estar pendientes ante la ausencia o pérdida de red social. En la
adolescencia sentirse identificado y que tus amigos/as se preocupen por ti es muy
importante. El deporte y actividades de ocio saludable pueden ser en muchas
circunstancias un salvavidas para superar momentos de vida criticos.

047 iPASA PASAI

jHOY NOS ESTAIS
MACHACANDO!




LA PROTECCION EN EL CENTRO EDUCATIVO

El centro escolar y su entorno deben estar también involucrados para prevenir y

colaborar en la salud mental del alumnado. Para ello pueden:

1. Favorecer una comunicacion fluida
y de confianza con las familias.

s, si, YO TAMBIEN LA NOTO
MAS APAGADA, LE PARECE
BIEN HABLARLO UN DA CON

USTEDES AQUI EN EL CENTRO?

3.Contar con la figura del alumnado
mediador para detectar menores que
puedan cumplir el perfil de riesgo.

VEO UN COMPANERO
EN APUROS...
iiTENEMOS ALGUIEN
A QUIEN AYUDARI!

2. Formar al equipo docente en
educacion emocional, para saber

dar confianza y apoyo.

iESTE CURSO ONLINE DE
COMUNICACION ESTA GENIALI

4. Disponer de espacios alternativos
en los recreos que ofrezcan
diversas actividades.

iMIRAD QUE RAQUETAS DE
BADMINTON HE ENCONTRADO!
¢POR QUE NO JUGAIS
EN EL RECREO?




3.DERIVACION

Es hora de cumplir nuestras promesas de ayuda. Para ello, existen distintos
recursos publicos y privados a los que acudir. jEs importante que sepan
que estaremos a su lado en todo el proceso!

CENTRO DE SALUD
Si existen indicadores o crees que puede
existir algun riesgo en la conducta de la
persona que sufre, acude a tu centro de
salud con él/ella o recomiéndale que acuda
para contar su situacion.

HAS HECHO MUY BIEN ACUDIENDO
A UN PROFESIONAL, ESTAMOS
AQUI PARA AYUDARTE.

PERSONAS ADULTAS
Si eres su amigo/a, habla con alguna persona
adulta de referencia y en la que confies que
pueda ayudarte en esta situacion: tu familia,
tu tutor/a, tu educador/a de Balia o su familia.

iBUSCA TU CENTRO DE .
ATENCION A LA FAMILA iGRACIAS POR
MAS CERCANO A CONTARLOI

TU LOCALIDAD!




Con un buen acompaiamiento ya estaras ayudando
a estas personas que necesitan ayuda.

iLA SALUD ES COSA DE TOD@S!

Con el apoyo de:

Balia € CaixaBank oo i




