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PRESENTACION

Uno de los derechos fundamentales de toda persona es el derecho a la salud, que abarca
un amplio conjunto de factores que pueden contribuir a una vida plena, incluyendo la
salud mental, muy afectada en estos tiempos, especialmente en ninas, ninos y adoles-
centes. En este contexto, el Decreto 915-2023 del Plan de lucha contra el abuso de
drogas establece la prevencién como el primero de los tres ejes.

La salud mental es un estado de bienestar en el cual la persona es consciente de sus
propias aptitudes vy, a través de ello, es capaz de afrontar las presiones de la vida, traba-
jar productivamente y asi contribuir a la comunidad. Esta Guia de promocion de la salud
mental esta dirigida a directivos, docentes y equipos técnicos de las instituciones educa-
tivas, en apoyo a su rol de acompanar el desarrollo personal y social de los estudiantes
a través del fortalecimiento de su salud mental, con la intencién de que desde temprana
edad puedan afrontar situaciones cotidianas y encontrar soluciones coherentes y libres
de presion a cualquier adversidad.

La promocién de la salud mental desde la perspectiva del aprendizaje significativo es
fundamental en la etapa escolar. Por ello, este material propone la programacion de
actividades pedagdgicas diarias acordes a cada edad, incluyendo estrategias de trabajo
colaborativo y coordinado con las familias, en provecho de los estudiantes. Dada la
importancia del contenido de este material, se recomienda su uso en todos los niveles y
modalidades del sistema educativo, pudiendo las actividades propuestas ser adaptadas
a las caracteristicas de cada grupo/curso, asi como aplicables a los deméas miembros de
la comunidad educativa.






:POR QUE ES NECESARIA
UNA GUIA DE SALUD
MENTAL?

Porque el Estado debe garantizar derechos y precautelar situaciones que pongan
en riesgo el desarrollo integral de nifas, nifos y adolescentes, protegiéndolos de
hechos punibles como el maltrato.

Porque las instituciones educativas son espacios de aprendizaje, convivencia y pro-
teccion.

Porque en el Paraguay existen altos indices de violencia y maltrato hacia la nifiezy la
adolescencia y es necesario abordar el tema desde la prevencion.

Porque las escuelas y los colegios son espacios claves para la deteccién de casos de
vulneracién de derechos de nifas, nifos y adolescentes.

Porque la comunidad educativa puede cumplir un rol fundamental en el control y la
disminucion de los factores de riesgo a los que estan expuestos nifias, nifios y ado-
lescentes.

Porque los profesionales que integran el cuerpo docente y directivo de instituciones
educativas deben contar con una guia que los oriente hacia la promocién de dere-
chos, la prevencién del maltrato, el seguimiento y acompanamiento de situaciones
identificadas.

Porque el maltrato puede dejar secuelas en la salud mental, en el rendimiento aca-
démico y convertirse en un motivo de desercion escolar.

Objetivos

Mejorar los conocimientos sobre salud mental y prevencion de situaciones de mal-
trato en directivos, docentes y equipos técnicos de instituciones educativas.
Potenciar los recursos para identificar factores de riesgo y factores protectores para
la salud mental y la prevencién del maltrato en instituciones educativas.

Contribuir al fortalecimiento de las habilidades socioafectivas de los estudiantes.
Fomentar grupos de trabajo para la promocién de la salud mentaly la prevencién de
los factores que la ponen en riesgo.

Fomentar espacios de cuidado y redes de apoyo.

Promover derechos y la participacién protagdnica para la toma de conciencia sobre
salud mental y prevencion del maltrato.
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Estructura
El documento esta organizado en tres capitulos:

@ Promocion de la salud mental, con conceptos que facilitan la comprensién y el
abordaje de la salud mental.

@ Orientaciones y acciones para la promocién de la salud mental y la prevencion
del maltrato.

€ Talleres de promocion de la salud mental y prevencién del maltrato, con
objetivos y pasos para la realizacién de estos espacios de promocién de la salud
mental y prevencion del maltrato en el ambito educativo.

A quiénes va dirigida esta guia

La Guia de promocion de la salud mental en el dmbito educativo esta dirigida a
directivos, docentes y equipos técnicos de instituciones educativas.

Lo que esy lo que no es

Esta guia es:

Un documento con una serie de propuestas y actividades que pueden ser
desarrolladas y vinculadas al curriculo, a los contenidos pedagdgicos y a los
proyectos educativos.

Una fuente de consulta para que la institucién educativa realice su propio Plan
Institucional de Salud Mental.

Una propuesta que puede formar parte del Plan de Gestion de Riesgo de la
comunidad educativa.

Esta guia no es:

Un manual para realizar diagnosticos.

Un instrumento metodolédgico de intervencion psicoterapéutica.

Una compilacién de técnicas y recomendaciones para solucionar todos los
problemas asociados a la salud mental.

Alcance

La presente guia incluye conceptos, actividades socioeducativas y cinco talleres para la
promocion de la salud mental, pudiendo —las actividades vy los talleres— ser adaptados
desde la creatividad a cada contexto y materia.
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PROMOCION DE LA
SALUD MENTAL

En este capitulo se desarrolla el marco conceptual de la salud mental y los principales
elementos para su promocién y prevencion en el contexto educativo.

Concepto de salud mental

Para la OMS (2006), la salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y social,
y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades. Asi, la salud mental es defi-
nida como un estado de bienestar en el cual el individuo es consciente de sus propias
aptitudes, puede afrontar las presiones normales de la vida, trabajar productiva y fructi-
feramente, y es capaz de hacer una contribucién a su comunidad (OMS, 2001).

El valor de la salud mental, segin la OMS (2004), radica en que:
Es fundamental para el bienestar de personas y comunidades.
« Es parte indivisible de la salud integral de toda persona.

+ Abarcatodos los ambitos de lavida, como lacasa, laescuela, el trabajo, la recreacion,
el arte, etc.

13



CAPITULO 1 ) Promocion de la salud mental

Para promover el bienestar de las personas es necesario tener en cuenta las siguientes
dimensiones:

Ser parte de grupos que brinden sentido de perte-
Redes de apoyo nencia, permitan brindar y recibir apoyo afectivo y se
constituyan en redes de contencién.

No discriminacion Construir espacios donde las personas se sientan
y no violencia seguras y protegidas en su integridad y dignidad.

Promover la libre expresion, el trabajo colectivo, la

Participacion autonomiay la autodeterminacion.

Condiciones Velar por condiciones dignas de vida, salud,
de vida vivienda, etc.

Contar con informacién idénea y cientifica del tema

Informacion y sobre redes de servicios a donde acudir.

es clave para trabajar con nifas, ninos
y adolescentes en el desarrollo de estrategias que permitan
mejorar sus habilidades socioemocionales y los valores para
la vida, promover la salud mentaly disminuir los factores
de riesgo —como el maltrato- que podrian causar algun
problema de salud.

Perspectiva historico-social de la salud mental

La salud mental es un concepto dindmico, asociado a practicas y concepciones cultura-
les y sociales.

Las concepciones religiosas de la salud vinculan el bienestar con la salvacién y la fe, en
tanto que las concepciones miticas y sobrenaturales de la salud mental refieren a la
intromisién de dioses o demonios en el cuerpo de las personas.

Con la Revolucion Francesa se consolidaron ideales de igualdad, libertad y fraternidad,
y la salud aparece como un bien que debe ser asumido por el Estado. Con la Revolucion
Industrial se instalo la idea de que las personas pueden lograr el bienestar a través de
la produccion, asociando de este modo el trabajo, la funcionalidad, el desempefio y la
produccion con la salud.

En la década de 1940, con las primeras ideas de desarrollo, la salud mental empezd
a ser relacionada con las condiciones de vida de la poblacion, cuyo bienestar pasé a
depender, en gran medida, de los sistemas de salud y el nivel de desarrollo del pais.

14



Guia de promocion de la salud mental

Luego de la Primera y la Segunda Guerra Mundial, con la Declaracién Universal de los
Derechos Humanos, fue instituido el concepto de dignidad e igualdad entre las personas,
independientemente de su cultura, edad, creencia, sexo o religion. La salud paso a ser
entendida desde una perspectiva de derechos, siendo cada Estado garante de ella.

Con el advenimiento y el avance de la ciencia, la salud se constituyd en un campo de
estudio y, con este nuevo campo, las investigaciones e intervenciones permitieron tener
nuevas comprensiones del proceso salud-enfermedad basadas en evidencia.

En la actualidad, la salud se la entiende como un proceso dinamico y multidimensional,
en el cual los factores individuales (herencia, biologia y conducta), colectivos (cultura,
creencias, comportamientos) y estructurales (econémicos, politicos, sociales y ambien-
tales) dan cuenta de los aspectos sistémicos del concepto.

Salud mental y estigma

Para combatir el estigma en el &mbito de la salud mental, y con ello superar practicas
culturales de discriminacién, maltrato y violencia, es preciso abordar esta tematica
desde la educacién, la mejora de los servicios y las iniciativas comunitarias.

Algunas acciones que pueden aportar a disminuir, mitigar o erradicar el
estigma relacionado con la salud mental son:

« Conocer, comprender y reflexionar sobre la salud mental y su importancia como
derecho humano.

« Producir y difundir materiales socioeducativos.
« Brindar apoyo para que las personas soliciten tratamiento.
* Realizar charlas con profesionales, familias y usuarios de los servicios de salud mental.

El fomento de la salud mental es, por tanto, prioritario para reducir el estigma, promover
derechos y generar conciencia sobre su relevancia en la salud integral.

Promocion de la salud mental

La promocién de la salud mental busca crear condiciones individuales, sociales y
ambientales que permitan el 6ptimo desarrollo psicoldgico y psicofisioldgico (Hosman &
Jané-Llopis, 1999), lo que significa que las acciones deben estar centradas el bienestar
de las personas, su entorno y su calidad de vida.

Un punto de partida importante para la promocion de la salud mental es saber como
las personas la conceptualizan; si la relacionan con la autonomia, la calidad de vida,
condiciones genéticas, bioldgicas o hereditarias, la complejidad social, el pensamiento,
las emociones y los sentimientos, las habilidades sociales, las destrezas fisicas, etc., a
través de una revision de patrones socioculturales y de practicas en torno a ella.
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CAPITULO 1

Promocion de la salud mental

Cuando las personas no profesionales describen lo que significa estar saludables, sus
respuestas reflejan con frecuencia circunstancias especificas de sus vidas. Bajo algunas
circunstancias, estas personas equiparan la salud con la ausencia de enfermedades;
en otras circunstancias la equiparan con autonomia y vitalidad. Las personas de mas
edad, por ejemplo, tienden a definir la salud como una fuerza interior y la capacidad para
afrontar los retos de la vida, mientras que las personas mas jovenes tienen a enfatizar la
importancia de estar en buenas condiciones fisicas, la energia y la fortaleza. Las perso-
nas en condiciones de prosperidad tienden a pensar en la salud dentro del contexto de
disfrutar de la vida, en tanto que las personas de menos recursos econdémicos tienden
a relacionarla con tener satisfechas las necesidades basicas diariamente (OMS, 2004).

A partir de la conceptualizacion o definicion colectiva de la salud se puede tener un anali-
sis que permita conocer el grado de conocimiento de las personas, y asi desarrollar un
programa o proyecto de promocion de la salud mental. Dicho de otro modo, poner en
comun el concepto de salud mental es el primer paso para iniciar un proceso de promo-
cién en el &mbito educativo.

Dicho proceso puede incluir el disefio de un plan de accion breve, claro, realizable y
flexible, en torno a necesidades concretas.

Algunos objetivos que puede contener el plan en el ambito educativo, son:
« Analizar la propia realidad y construir propuestas para cambiarla o mejorarla.
« Producir y difundir materiales socioeducativos.

- Favorecer experiencias educativas positivas con metodologias de interés de los
estudiantes, como por ejemplo las experiencias de escuelas saludables

- Contar con estrategias para abordar los conflictos interpersonales.
« Brindar espacios seguros, libres de maltrato y violencia.
« Ejercitar el derecho a la participacion de estudiantes.

« Brindar apoyo a las personas que estan viviendo un momento dificil, como una
enfermedad, un duelo, etc., y buscar con ellas posibles salidas o el mejoramiento de
la situacion.

- Solicitar asesoria para identificar indicadores de enfermedades mentales vy
estrategias para apoyar a los estudiantes en mejorar su situacion.

« Desarrollar actividades académicas que permitan contribuir con las habilidades
sociales y la capacidad de resolucién de conflictos de los estudiantes.

- Contar con espacios de escucha y de reflexidon sobre situaciones complejas que
aparecen en la viday que tienen una importante carga emocional.

« Valorar las cualidades personales.
« Potenciar practicas de cuidado entre compaferos.
« Fomentar la igualdad entre mujeres y hombres.

En materia de salud, larelacion entre promocion y prevencion es de complementariedad;
mientras que la promocién se focaliza en las fortalezas y la organizacion colectiva para
generar condiciones favorables, la prevencion esta abocada a disminuir los factores de
riesgo y laincidencia de las enfermedades.
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Prevencion de la salud mental

En el contexto de la salud mental, el enfoque preventivo se deriva del propio concep-
to de salud publica, definida como «el proceso de la movilizacion de recursos locales,
estatales, nacionales e internacionales para resolver problemas importantes de salud
que afectan a las comunidades» (Detels y otros, 2002). Implica disminuir o eliminar los
factores de riesgo, las amenazas o las causas de los problemas relacionados con la salud
mental, a través de intervenciones que tienen como objeto reducir la incidencia, preva-
lenciay recurrencia de una enfermedad (Mrazek & Haggerty, 1994).

Niveles de prevencion
Existen tres niveles de prevencion (Mrazek & Haggerty, 1994):

©) Prevencion universal: Incluye aquellas intervenciones que estan dirigidas al pu-
blico en general 0 a un grupo completo de la poblacién que no ha sido identificado
como de mayor riesgo.

©) Prevencion selectiva: Se dirige a individuos o subgrupos de la poblacién cuya
salud mental se encuentra en un nivel de riesgo significativamente mas alto que el
promedio, seglin evidencia comprobada por los factores de riesgo bioldgico, psico-
légico o social.

©) Prevencionindicada: Se dirige a las personas en alto riesgo, que son identificadas
con signos o sintomas minimos, pero detectables.

En el primer nivel se pueden realizar acciones para toda la poblacién, como una charla
general o la incidencia en el desarrollo de un programa de estudios. En el segundo nivel
se deben realizar acciones con la poblaciéon con mayor riesgo, contemplando los aspectos
informativos y las estrategias especificas para aumentar los factores protectores y dismi-
nuir los factores de riesgo (por ejemplo, en el marco de las estrategias disefiadas desde
los proyectos educativos institucionales o del aula). En el tercer nivel es necesario realizar
intervenciones con la poblacion identificada; ademas de lo informativo y estratégico, se
debe enfocar en su mejoramiento, rehabilitacion, tratamiento o proceso terapéutico.

Desde el enfoque de la prevencidn, siempre es posible hacer algo para que el dafo, la
enfermedad o la conducta que se busca evitar no ocurra, disminuya o desaparezca. No
obstante, para realizar acciones preventivas se debe conocer la realidad de las personas
y su contexto, los factores protectores y los factores de riesgo.
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CAPITULO 1

Promocion de la salud mental

Factores protectores y factores de riesgo

Los factores de proteccion y los de riesgo estan relacionados con caracteristicas perso-
nales, familiares, sociales, ambientales vy la situacion econémica.

Algunos factores de proteccién son la capacidad para resolver conflictos, las habilida-
des sociales, las interacciones interpersonales positivas, el apoyo familiar, las amistades
profundas, los lazos afectivos, la autonomia en la toma de decisiones y la seguridad.

Algunos factores de riesgo son el maltrato, la violencia, la delincuencia, enfermedades
terminales, la desigualdad social, el desempleo, el aislamiento social, el fracaso acadé-
mico, los duelos, conflictos interpersonales, el consumo problematico de sustancias y
contar con pocas habilidades interpersonales.

Conocer estos factores permite planificar acciones para prevenir problemas de salud
mental.

Salud mental y maltrato

El maltrato es un atentado contra los derechos de nifias, nifos y adolescentes. Seguin
Unicef (2006), «las victimas del maltrato infantil y el abandono son aquel segmento de
la poblacion conformado por nifos, ninas y adolescentes hasta los 18 afos que sufren
ocasional o habitualmente actos de violencia fisica, sexual o emocional, sea en el grupo
familiar o en las instituciones sociales. El maltrato puede ser ejecutado por omision,
supresién o transgresion de los derechos individuales y colectivos, e incluye el abandono
completo o parcial».

Ejemplos de maltrato, segun Unicef (2017):

« Violencia fisica

» Violencia psicolégica o emocional (incluyendo la humillacién, la intimidacién, la
discriminacion, el rechazo, la ridiculizacion y el trato hostil)

- Violencia sexual (incluyendo el intento del acto sexual, el contacto consumado;
actos de caracter sexual que no impliquen contacto, como el acoso; actos de trafico
sexual cometidos contra una persona incapaz de consentirlos o rechazarlos, y la
explotacién sexual en linea)

- Obligar a una nina, un nino o un adolescente a ser testigo de un acto de violencia, o
presenciar violencia incidental entre dos o mas personas

» Negligencia (no protegerlos de situaciones de peligro o no brindar los servicios que
requieren, teniendo los medios para hacerlo)

» Disciplina violenta (incluyendo la agresion psicoldgica, el castigo fisico por parte de
padres, cuidadores y otras figuras de autoridad, que se puede producir en el hogar,
en la escuela y en otros entornos)

- Violencia que habitualmente se produce contra las nifias en las uniones tempranas
0 en los matrimonios infantiles forzados.
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Guia de promocion de la salud mental

Algunas senales de alerta de maltrato en nifias, nifnos y adolescentes son:

« Hematomas, contusiones, heridas,
mordeduras, fracturas, quemaduras,
marcas

« Dolores en el cuerpo

+ Miedo, aprension, llanto

« Actitud pesimista constante o
frecuente

- Retraimiento y poco contacto visual

« Conductas agresivas

« Autolesiones

» Conducta que transita de un
extremo a otro de manera repentina

« Rechazo a determinadas personas

Son senales de alerta en las familias:

« No permitir que la nifa, el nino o el
adolescente tenga contacto social ni
interacciones con sus pares

« Justificar el castigo fisicoy la
violencia psicolégica como pautas
de crianza y de disciplina

« Culpar ala nifna, al nino o al adoles-
cente de todo, sin asumir responsa-
bilidad alguna

+ Mirada adultocéntrica hacia la
nifa, el nino o el adolescente (solo
importa la opinién de los adultos)

+ Apatia frente a la vida escolar y el
rendimiento académico

Estado de «hiperalerta» y
desconfianza constante

Trastornos en la alimentacion
Trastornos en el sueno
Manifestacién de sentirse rechazado
constantemente

Mal relacionamiento entre pares
Fuga de la casa y/o de la institucién
educativa

Cambios importantes en la higiene,
el rendimiento escolar y el aspecto
fisico

Intentos de suicidio

Indiferencia hacia intereses y
motivaciones de la nina, el nino o el
adolescente

Conducta autoritaria, pocos recursos
de negociacion y didlogo; no dan
explicaciones

Ofrecimiento de historias contradic-
torias frente a hechos de descuido
Expectativas poco realistas hacia la
nina, el nino o el adolescente
Consumo problematico de drogas
Oponerse a recibir ayuda

genera danos en la dignidad e integridad de

la persona, que conducen a alteraciones en la salud mental,
las cuales deben ser abordadas para evitar trastornos graves.
Elrol de las instituciones educativas es el de prevenir,
identificar y denunciar situaciones de maltrato.
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CAPITULO 1 ) Promocion de la salud mental

Algunas acciones que se pueden desarrollar en el aula y en toda la institucion educati-
va para la promocién de la salud mental y la prevencién del maltrato se resumen en el

siguiente cuadro.

Acciones de promocioén

« Conocery promover los
derechos

+ Crear &mbitos de participacién

» Crear un directorio con
servicios de denuncia de
maltrato y servicios de salud
mental

« Asegurar un ambiente escolar
solidario y seguro

- Fomentar la expresion, la
autonomiay la toma de
decisiones

« Educar en habitos saludables

« Promover que las ninas, los
ninos y adolescentes hablen
de sus materias y actividades
preferidas

20

Acciones de prevencion

Universal:

Conversar sobre estrategias de buen
trato

Debatir sobre el maltrato y las se-
cuelas en la salud mental

Investigar la relacion entre maltrato
y salud mental

Contar con carteleria en los pasillos
que incluya nimeros telefonicos de
instituciones para emergencias y
denuncias

Selectiva:

Educar en respuestas asertivas
Capacitar en resolucion de conflictos
Formar en habilidades
interpersonales

Indicada:

Contar con protocolos institucionales
para el abordaje de situaciones de
maltrato

Contar con un equipo de apoyo y
seguimiento institucional

Establecer alianzas con servicios de
justicia y de salud mental



Salud mental, emergenciay gestion de riesgo

Cuando ocurre una situacién de emergencia o desastre, sea ambiental, social o sani-
taria, las personas experimentan emociones intensas, perturbacion, miedo, ansiedad y
desajustes importantes en sus vidas, todas ellas muy relacionadas con el riesgo de vida
y las pérdidas a consecuencia de la situacion.

Estas experiencias muchas veces sobrepasan la capacidad de respuesta de las perso-
nasy las comunidades, lo que puede derivar en secuelas a corto, mediano y largo plazo.

Luego de una situacion de desastre o emergencia, no es facil reconstruir y retomar el
proyecto de vida, por lo que las personas necesitan mas apoyo del habitual.

Los programas de salud mental son claves en esos momentos, sobre todo aquellos
gue trabajan desde un enfoque comunitario, articulando una red de servicios, generando
procesos de organizacion, participacion y toma de decisiones colectivas, estableciendo
dispositivos para cuidar y proteger la salud de los efectos psicosociales del desastre.

Las acciones que se dan en un contexto de emergencia buscan reducir los danos y el
impacto; por lo tanto, se debe actuar con rapidez, brindando el apoyo y los soportes
necesarios, sean materiales o no. Las nifas, los ninos y adolescentes siempre deben
estar entre los primeros a ser tenidos en cuenta.

El impacto psicosocial de una situacion de emergencia o desastre depende de tres
factores:

© La naturaleza del evento: Mientras mas inesperado es el evento, mayor es el
impacto colectivo. Como ejemplo se pueden citar los desastres de origen natural,
con los cuales las personas experimentan impotencia, panico, miedo, ansiedad,
afectacién en la capacidad de reflexidén, en la toma de decisiones de manera
inmediata y en la capacidad de construir un proyecto para el futuro. En los casos
de conflictos armados, las personas pueden experimentar miedo, ansiedad, odio,
etc. En los casos de desplazamiento forzado las personas pueden experimentar
agotamiento, desesperanza y desorganizacion.
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CAPITULO 1

Promocion de la salud mental

Las caracteristicas y circunstancias personales: Refieren a la edad, las habilida-

des personales y el estar o no en situacion de vulnerabilidad social.

El contexto: La desigualdad social es una condicion estructural que pone en mayor
riesgo a las poblaciones en situacion de pobreza. La falta de acceso a servicios, a
un trabajo digno, las malas condiciones sanitarias, habitar en viviendas precarias,
la malnutricion, etc., hacen que los contextos de pobreza se constituyan en circuns-

tancias que aumentan la gravedad del evento.

Para establecer un plan de proteccién de la salud mental en situaciones de emergencia o
desastre social, sanitario, etc., es preciso contar con:

datos de la poblacién (composicion, edades, escolaridad, caracteristicas
socioculturales, situacion econémica, situacion de salud y escolaridad);

informacidn sobre la organizacion comunitaria existente y los liderazgos
comunitarios;

datos de cobertura de servicios en el territorio;

situacion de las instituciones de la comunidad;

listado de recursos, programas y servicios de salud mental existentes;
descripcion de la situacion psicosocial de la poblacién afectada;
listado de los factores protectores y de riesgo;

clasificacién de la poblacion, identificacion de necesidades y prioridades por
grupos;

plan de trabajo;

ejecucion del plan;

evaluaciones intermedias y evaluacion final;
vigilancia y seguimiento; vy,

capacidad de brindar proteccion de la salud mental en situaciones de
vulneracién de derechos.
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ORIENTACIONES Y ACCIONES
PARA LA PROMOCION DE LA
SALUD MENTAL

En esta seccion se desarrollan algunas ideas y actividades para promover la salud mental
en el ambito escolar, adaptables a todos los niveles educativos y a las habilidades de
cada docente.

Las actividades propuestas son guias y ejemplos de lo que se podria realizar en escuelas y
colegios, tanto en planes y proyectos como en los contenidos que se desarrollan en el aula.

Esimportante que los estudiantes sean parte del desarrollo de estas actividades, partien-
do de sus intereses y realidades, y que, al realizarlas, puedan expresar sin temor lo que
piensan, sienten y hacen, con el fin de fortalecer la participacion protagoénica, la auto-
nomiay el pensamiento critico.

Si la comunidad educativa tiene una actitud de respeto y escucha, se podran construir
espacios de confianza y colaboracién, muy necesarios para abordar temas relacionados
con la salud mental.

Conocer los derechos

Un ambiente que respete y proteja los derechos civiles, politicos, econémicos, sociales y
culturales basicos es fundamental para la promocién de la salud mental. Si no se cuenta
con la seguridad y la libertad que proporcionan estos derechos, es muy dificil mantener
un alto nivel de salud mental (OMS, 2004).
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CAPITULO 2 ) Orientaciones y acciones para la promocién de la salud mental

Esta claro, portanto, que para promover la salud mental es necesario conocer, protegery defen-
der los derechos humanos, y que el ejercicio de los derechos es un factor de proteccion.

Actividades que se podrian desarrollar para promover los derechos:

« Presentar imagenes de situaciones cotidianas en las que ninas, nifios y adolescen-
tes estan disfrutando o ejerciendo algiin derecho y adivinar de qué derecho se trata.

- Dibujar situaciones que muestren el ejercicio de derechos, compartir los dibujos
y pegarlos en paneles de difusion institucional.

« Escoger un derecho y realizar una obra artistica, como un mural, un afiche, una
pequena revista o un podcast.

- Generar espacios reflexivos, como charlas, exposiciones, cines debate, conversa-
torios o foros sobre derechos humanos y su relacién con la salud mental.

« Investigar como la conquista de derechos se relaciona con una mejor calidad de
vida para las personas y las comunidades.

« Componer o elaborar alguna cancion, coreografia o redaccion sobre los derechos
de ninas, ninos y adolescentes.

Juego, recreacion y disfrute

El juego es una actividad central para el desarrollo, sobre todo en los primeros anos
de vida. Las actividades recreativas contribuyen al desarrollo psicomotor, comunicativo,
emocional y cognitivo.

A continuacion, se proponen algunas actividades lUdicas vinculadas a la salud mental:

Actividades que se podrian desarrollar para promover la salud mental:

- Crear un panel de sentimientos «;Cdmo me siento?», para que ninas y ninos
puedan identificar en rostros o en palabras del panel sus sentimientos al entrar aula
y/o luego de alguna actividad.

- Establecer reglas frente a conflictos que pueden aparecer en el juego, con el fin de
anticipar situaciones de este tipo y de contribuir a la formacidén y al fortalecimiento
de relaciones basadas en el respeto y el afecto.

- Realizar juegos con canciones, disfraces y personajes teatrales, escogiendo
«poderes» para resolver problemas, donde no haya vencedores ni vencidos, sino
mas bien practicas de cuidado y responsabilidad.

- Fomentar la creatividad al dibujar o escribir cuentos, historietas o historias —
individuales o colectivas—, o elaborar mascaras, con personajes que experimentan
diversos sentimientos.

- Realizar un mural donde se identifiquen actividades que mejoran la salud mental.

- Realizar ejercicios de respiracion entre una actividad y otra.
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k& Los espacios de juego y
recreacion son una oportunidad
para cumplir las reglas de convivencia
escolar, establecer acuerdos,

realizar ejercicios de respiracion para
autorregular la exaltacion, aprender

a escuchar, respetar el turno de

las personas y aprender a dialogar
cuando existe algun problema por

resolver. ’ ’
Y,

Acciones colectivas y practicas de cuidado

La construccion o el fortalecimiento del sentido de comunidad educativa, las practi-
cas de cuidado, la conformacién de redes de contencidn y apoyo, la organizacion y las
acciones intersectoriales son estrategias necesarias para abordar los temas de salud
mental en cualquier &mbito.

La salud mental se puede promocionar, cuidar y mejorar a través de la accién colectiva de
la sociedad. Para mejorar la salud mental se requieren politicas y programas por parte de
los sectores gubernamentales y comerciales, incluyendo los de educacion, trabajo, justi-
cia, transporte, ambiente, vivienda y asistencia social, asi como actividades especificas
en el campo de la salud, relacionadas con la prevencién y el tratamiento de los problemas
de salud (OMS, 2004).

©)  Actividades que se podrian realizar:

« Planificar con la comunidad educativa el desarrollo de un proyecto de promocién
de la salud mental y de prevencion.

- Crear una red o un grupo escolar de contencion y apoyo emocional para nifas,
ninos y adolescentes.

« Realizar talleres sobre cuidado colectivo y redes de apoyo.

- Desarrollar actividades formativas especificas sobre la tematica para el equipo
docente.
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CAPITULO 2 ) Orientaciones y acciones para la promocién de la salud mental

La implementacion de estas actividades podria surgir con la conformacion previa de un
grupo impulsor, que podria irampliandose en la medida en que aumente el interés de la
comunidad y/o se vayan implementando las acciones sugeridas.

Asimismo, conformar un grupo de apoyo emocional puede constituirse en una valiosa
oportunidad para aprender y ensefiar la solidaridad, la conciencia social y practicas de
cuidado. Este grupo puede estar integrado por estudiantes, docentes, miembros del
equipo técnico y familias de la comunidad educativa, y puede operar en diversas moda-
lidades. No obstante, se considera necesario que sus miembros tengan ciertas cualida-
des y habilidades, tales como empatia, asertividad, capacidad para escuchar, identificar
situaciones de riesgo, comunicar emociones y sentimientos, negociar, entre otras.

Un grupo con esas caracteristicas bien podria lograr que nifias, nifos y adolescentes
con riesgo de tener un problema de salud mental se acerquen para ser escuchados
y guiados.

El grupo también podria planificar charlas, encuentros y espacios de reflexion, ademas
de trabajar con los equipos de salud de lacomunidad. Es conveniente que el grupo reciba
asesoramiento de algun profesional de salud mental, especialmente ante situaciones
complejas que requieran del criterio o acompanamiento de un especialista.

En resumen, los grupos de apoyo pueden ayudar a que la niia, el nifio o
el adolescente:

se sienta acompanado;

pueda hablar de manera abierta;

reciba informacion precisa y oportuna;

piense con alguien en posibles soluciones a la situacion que esta viviendo; y,

obtenga informacion de servicios y modalidades de tratamiento, cuando
los precise.

La conformacion de grupos de apoyo constituye una practica de cuidado
colectivo, por lo que —con una buena formacion— incluso podrian brindar
primeros auxilios psicologicos.

Para que un grupo de apoyo funcione adecuadamente, debe:
guardar confidencialidad;
trabajar de manera colaborativa;
contar con asesoramiento de profesionales del area; y,

favorecer y promover la comunicacion asertiva entre sus miembros.
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Habitos saludables

Las ninas, los nifios y adolescentes estan en un proceso de adquisicién de habitos para
la vida, lo que se constituye en una oportunidad de contribuir con la incorporacién de
habitos saludables.

Para una mayor efectividad, algunos habitos pueden incorporarse en la rutina escolar,
como por ejemplo:

Alimentarse de manera saludable: Una buena alimentacion es fuente de
salud, energia y bienestar. Para que el organismo funcione de manera ade-
cuada es importante una buena nutricién e hidratacién del cuerpo.

&3

Higiene personal: La higiene previene enfermedades trasmisibles, como
pasa con el buen lavado de manos, por ejemplo. Banarse, peinarse, cepi-
llarse los dientes, cortarse las unas, cubrirse la boca y la nariz al toser y al
estornudar, entre otros, son habitos que ayudan a cuidar la salud.

E\J\ °0
/OO\S\§

Autorregulacion: La autorregulacion es el control de impulsos, reconocien-
do las emociones y respondiendo de manera adecuada a cada situacion.
Esto se logra a través de la reflexion, la capacidad de revision de la practica,
la expresién de emociones y el dialogo.

L)
do:o
%o

v o

)

Conciencia corporal: Conocer como funciona el cuerpo y tomar conciencia
de sus partes, de sus senales, sus cambios y funciones, ayuda a cuidarlo. En
este proceso los sentidos juegan un rol importante, ya que es a través de ellos
que se dan la comunicacion, la exploracién y la interaccion con el mundo. Las
personas aprenden a través de los sentidos, y ellos son el primer canal de re-
conocimiento de experiencias.

=5

£

o

Actividad fisica: La actividad fisica involucra el movimiento y el descanso.
Es necesario tener un buen balance entre el gasto de energia y el descanso
para reponerla.
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CAPITULO 2 ) Orientaciones y acciones para la promocion de la salud mental

© Actividades que se podrian realizar:

« Crear proyectos que incluyan aspectos vinculados a la nutricién, la higiene perso-
nal, la autorregulacion, la conciencia corporal y la realizacién de actividades fisicas.

- Fomentar la identificacion y la expresion de emociones y sentimientos a través del
lenguaje corporal, oral y escrito, asi como la reflexion sobre los mismos, especial-
mente cuando se experimentan situaciones —cémodas o incémodas— en el cuerpo
y en los pensamientos.

« Generar espacios para aprender técnicas y ejercicios de respiracion.
- Desarrollar propuestas de experiencia sensorial y emocional y destreza motora.

« Realizar un plan de clases que incorpore habitos positivos y saludables a la rutina
del aula.

Desarrollar actividades para fomentar, crear o fortalecer habitos saludables es central para
la promocion de la salud mental, ya que se constituyen en un factor de proteccion de la
salud. De hecho, la falta de habitos saludables y de autocuidado suele ser un signo de alerta
gue debe tener en cuenta la comunidad educativa para identificar a personas que podrian
estar pasando por un momento dificil. Algunas seiales de alerta son las siguientes:
( o y . )

= Inapetencia o alimentacion excesiva

= Aspecto personal marcadamente deteriorado

= Impulsividad constante

= Desgano e insuficiente motivacién para realizar tareas que impliquen

movimiento
= Permanente irrupcién en el descanso, descanso insuficiente o insomnio

J

©) Esimportante recordar que en el caso de que la situacidn que atraviesa la persona
sea muy compleja y dificil, sera necesario orientarla hacia alguin servicio de salud.
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Proyecto de vida y metas personales

El proyecto de vida es el plan que una persona se traza para conseguir objetivos en la
vida; un camino para alcanzar metas, que pueden ser concretas o nociones generales
sobre cuestiones tangibles e intangibles, a corto, mediano o largo plazo. Son valores y
compromisos que las personas desean forjar y que guardan relacion directa con sus aspi-
raciones personales, familiares o colectivas.

Cuando una persona atraviesa por un problema de salud mental, uno de los aspectos
gue se experimentan como difusos e inciertos es el proyecto de vida. Dependiendo de la
gravedad del dano, el proyecto de vida va a estar en mayor o menor riesgo.

En el plano de la promocion de la salud mental, es necesario que las personas tengan
espacios para pensary —si asi lo desean— compartir su proyecto de vida, porque con este
se trazan horizontes de gran carga valdrica y tiene un caracter anticipatorio del futuro.

El dmbito educativo puede contribuir al desarrollo integral de la persona al fomentar la
formulacion o definicion de proyectos personales y colectivos. Asi, una de sus tareas guarda
estrecha relacion con el sentido social del proyecto de vida. Las personas viven y se desa-
rrollan en comunidades de sentidos, gracias a los vinculos y las redes de las que son parte,
por lo que no es posible concebir un proyecto de vida aislado del mundo relacional.

El proyecto de vida también puede ser un recurso educativo para promover la salud
mental y hacer que las personas logren:
- establecer metas personales; A
- pensar en acciones para conseguir las metas;
- anticipar posibles escenarios, conflictos y oportunidades;
- tener una sensacion de certeza sobre la vida;
- construir un plan para evaluar riesgos y posibles fracasos;
- identificar limites, recursos, motivos y estrategias;
asumir la responsabilidad de sus actos y decisiones en el proceso;
potenciar sus valores;
aumentar su capacidad de negociacion; v,
construir relaciones sanas, horizontales y con responsabilidad afectiva.

>
>
-
>
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CAPITULO 2 ) Orientaciones y acciones para la promocién de la salud mental

Cuando se trabaja el proyecto de vida con un grupo, algunas personas pueden tener
mucha claridad de sus metas; mientras que otras, ninguna. Sin embargo, si se aborda el
tema como una construccion dinamica y permanente, todas las personas podrian sentir-
se motivadas a conversar sobre el tema.

Los innumerables problemas del contexto social pueden jugar en contra de un proyecto
de vida, sobre todo para las poblaciones que se encuentran en situacion de pobreza. En
estos casos —con mayor razén—se deben construir metas colectivas vinculadas a la reali-
dad del contexto, porque el desarrollo de la comunidad impacta en la mirada de futuro
de la poblacién, en las esperanzas y las nociones de mejora.

Algunas actividades que se podrian poner en practica:
- Realizar talleres de construccién de un proyecto de vida con estudiantes.

« Favorecer la consideracion de la dimension ética y colectiva en las diversas expe-
riencias de debate o intercambio en aula sobre temas relacionados con la conviven-
ciay las metas personales.

«En el caso de los adolescentes, realizar encuentros de orientacion vocacional,
asesoria, pasantias y momentos o jornadas de reflexion sobre sus metas.

* Revisar el programa de estudio y construir con los estudiantes, en la medida de lo
posible, ejes tematicos de interés en funcion de los proyectos de vida, organizados
en tiempo y etapas, incluso vinculandolos con otras areas de estudio.

Lo central del proyecto de vida es que las personas puedan orientar sus esfuerzos,
valores y compromisos hacia acciones concretas en un contexto social dinamico, y
que, a su vez, contribuya a dar mayor vitalidad y sentido a la experiencia de una educa-
cién para el futuro.

El rol de las familias

Los seres humanos necesitan establecer relaciones en entornos seguros para crecer,
aprender y desarrollarse de forma adecuada. Los grupos sociales —como las familias—
brindan sentido de pertenencia, y en el caso de nifias, nifios y adolescentes, un contexto
humano socializador y de trasmision cultural.

La familia es, en general, el primer &ambito de convivencia e interaccion en el que nifas y
ninos aprenden normas, valores, usos y costumbres. Es el &mbito donde deben recibir
afecto, nutricion, cuidado y proteccion.

Los padres y las madres de familia son los responsables primarios de la crianza y el
desarrollo de sus hijos, y junto con su familia y la comunidad juegan un papel clave en su
proteccién (Karisson, Stuckenbruck & Cecchetti, 2010).

Si bien las familias acompanan el desarrollo y el crecimiento de ninas y ninos, esto no
significa que cuenten con las mejores herramientas y los recursos adecuados para
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Guia de promocion de la salud mental

hacerlo, por lo que se vuelve importante que, de la mano de las instituciones educativas,
dispongan de espacios de participacion y analisis de practicas, pautas de crianza y de
cuidado, que claramente tienen impacto en la salud mental de nifas y ninos.

Actividades que se podrian realizar:
« Brindar a las familias informacién sobre derechos, salud mental y buen trato.

« Organizar y promover circulos de aprendizaje con las familias, planteando conteni-
dos con temas de su interés.

« Generar espacios reflexivos y de juegos de roles, que apunten a revisar las formas
de relacionamiento con ninas, ninos y adolescentes.

» Analizar situaciones familiares cotidianas y brindar herramientas de negociacién,
comunicacion asertiva y resolucion de conflictos.

« Desarrollar acciones que generen conciencia sobre el rol de las familias en la
salud mental de sus integrantes.

- Realizar talleres de pautas de crianza positiva.

Todos los recursos que puedan ser de utilidad para las familias deben emplearse para
mejorar la calidad de vida de ninas, ninos y adolescentes, de manera a promover una
buena salud mental desde la primera infancia.

Acciones estratégicas: INSPIRE

Enelano 2020, en el Informe sobre la situacién mundial de la prevencion de la violencia
contra los ninos (OMS, Unicef, Unesco) aparece el INSPIRE, un conjunto de siete
estrategias para poner fin a la violencia:

I  Implementaciény vigilancia del cumplimiento de las leyes
N Normas y valores

S Seguridad en el entorno

P Padres, madres y cuidadores que reciben apoyo

I Ingresos y fortalecimiento econémico
R Respuesta de los servicios de atencion y apoyo

E Educacion y aptitudes para la vida
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CAPITULO 2 ) Orientaciones y acciones para la promocién de la salud mental

Estas estrategias pueden ser adaptadas al contexto educativo, y tomadas como un marco
orientador de politicas, planes y actividades que guie la vida institucional.

A continuacion, se presentan algunos ejemplos de objetivos para la implementacién de
cada una de las estrategias a nivel institucional o en el aula:

Implementacion
y vigilancia del
cumplimiento
de las leyes

Normas
y valores

Seguridad
en el entorno

Padres, madresy
cuidadores que
reciben apoyo

Ingresos y
fortalecimiento
economico

Respuesta de
los servicios de
atencion y apoyo

Educaciony
aptitudes
para la vida

Conocer y cumplir el marco normativo vigente, como la legis-
lacién que prohibe la violencia y el maltrato. En el Paraguay, por
ejemplo, se encuentra la Ley n.° 5659/16, «De promocion del buen
trato, crianza positiva y de proteccion a ninos, ninas y adolescentes
contra el castigo fisico o cualquier tipo de violencia como método
de correccion o disciplina», en el que se establece que todo nifo,
nifa y adolescente tiene derecho al buen trato y a que se respete
suintegridad fisica, psiquicay emocional. Este derecho comprende
la proteccién de su imagen, su identidad, su autonomia, su pensa-
miento, sus sentimientos, su dignidad y sus valores.

Promover normas y valores de igualdad social y tolerancia cero
frente a la violencia y el maltrato.

Intervenir en los entornos considerados «zonas criticas»; evaluar
los entornos para identificar las zonas con mayores riegos e
implementar acciones estratégicas.

Ofrecer orientacién sobre disciplina positiva para el ambito
familiar

Capacitar a las familias en situacion de pobreza por medio de
actividades que permitan su fortalecimiento econémico.

Articular acciones con los servicios de atencion a situaciones de
violencia y de maltrato.

Desarrollar propuestas pedagodgicas de prevencion de la violen-
cia'y promocion de la no violencia.

Estos objetivos deben considerarse meramente demostrativos y orientativos para
la implementacién de actividades concretas. Por ejemplo, dentro de la estrategia
«Educacion y aptitudes para la vida» se plantea el objetivo «Desarrollar propuestas
pedagdgicas de prevencion de la violencia y promocién de la no violencia», y se podria
trabajar en una actividad como el establecimiento de espacios de dialogo sobre
la deteccién de signos de violencia en el noviazgo y la construccién de una relacion
afectiva responsable y no violenta.
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Orientaciones para la prevencién

Son varias las acciones que se pueden realizar para prevenir situaciones que afecten a
la salud mental, desde la mas amplia y genérica a la mas especifica y concreta. Como
marco general es importante considerar que:

La salud es un derecho, por lo tanto, es fundamental acceder a informacion ve-
raz y contar con una guia de servicios a los cuales acudir en caso de necesidad.
Resulta clave identificar todo aquello que pueda poner en riesgo la salud
mental de los estudiantes.

La informacién que se brinde debe ser verificada, pertinente y oportuna.
Escuchar sin juzgar, brindar apoyo y aceptacion es el primer paso para
acompanfar a una persona.

Las politicas y los programas de prevencion deben ser generados y establecidos
con la participacion de la comunidad educativa.

Las acciones deben tener como objetivo la concientizacion de las personas,
la contribucion a sus habilidades socioemocionales y el aumento de sus
herramientas personales y colectivas para hacer frente a situaciones que
pongan en riesgo su salud.

Deben establecerse alianzas con servicios comunitarios para contar con
asesoria, orientacién y derivacion.

Toda actividad de prevencién debe realizarse como parte del programa de estudio, de
los contenidos y las estrategias pedagdgicas del proceso de ensefanza y aprendizaje.

Es sabido que, en la medida en que las relaciones interpersonales brindan afecto y seguridad
a ninas, ninos y adolescentes, estos tienen una mejor percepcion de si mismos para afrontar
dificultades de la vida, ya que se facilita la construccion de sentimientos de autoconfianza y
de confianza en los demas, y de un proyecto de vida optimista (Rodriguez, 2006).

Actividades generales

Algunas actividades que pueden ponerse en practica para la promocién de derechos, son:

Conocer y conversar sobre derechos. Cuando las personas conocen sus
derechos, mayor es el nivel de conciencia y defensa de los mismos. Conocer
y ejercitar los derechos ayuda a prevenir situaciones de abuso, maltrato
y/o violencia. Si se cuenta con informacion sobre situaciones concretas de
vulneracién de derechos, las actividades se pueden centrar en ellos, con el fin
de entender la situacion e intervenir desde una perspectiva de derechos.
Buscar informacion pertinente y veraz sobre temas de interés, fomentando la
autonomia y el fortalecimiento del criterio personal.

Ejercitar latoma de decisiones en temas que guarden relacién con los procesos
de aprendizaje.
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CAPITULO 2 ) Orientaciones y acciones para la promocién de la salud mental

Organizar grupos de trabajo colaborativo para estimular la convivencia pacifica,
respetuosa y solidaria.

Construir normas de convivencia de manera participativay democraticay darlas
a conocer a través de carteles, volantes, etc.

Favorecer la participacion activa de las familias para potenciar los procesos
educativos y las experiencias de vida de nifas, ninos y adolescentes.

Generar espacios de debate y reflexion critica de la realidad que atraviesan
ninas, ninos y adolescentes e incorporar sus voces y propuestas al curriculo, a
planes institucionales y contenidos pedagogicos.

Dialogar sobre los roles sociales asignados al hombre y a la mujer y de qué
manera influyen en la vida cotidiana para reflexionar sobre la igualdad y la no
discriminacion.

Producir materiales informativos o un podcast sobre salud mental.

Organizar actividades por el Dia Mundial de la Salud Mental (10 de octubre)
y/o por la semana de la salud mental.

Actividades especificas

A continuacion, se citan algunas acciones especificas de cuidado, escucha y contencién
que pueden desarrollarse:

Estimular y afianzar los grupos de pertenencia a través de actividades
experienciales y dinamicas que ayuden a visibilizar los vinculos de las
personas, como sus redes de apoyo o personas importantes en sus vidas.
Ensenarles a poner limites ante situaciones que ponen en riesgo su integridad,
identidad y valores.

Crear espacios de didlogo en los que se fomente la empatia y la resolucion de
problemas ante situaciones antagdnicas que generan malestares y/o conflic-
tos en la vida cotidiana.
Reflexionarsobreelefectodelosconflictosinterpersonalesylaresponsabilidad
frente a dichas situaciones.

Realizar ejercicios de juegos de roles y/o estudios de caso con preguntas que
motiven conversaciones sobre las tematicas previamente citadas.

Facilitary promover espacios de entrenamiento en estrategias de comunicacion
asertivay resolucion de conflictos, con el apoyo de profesionales capacitados.
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TALLERES DE PROMOCION
DE LA SALUD MENTAL

En esta seccion se presentan cinco talleres para facilitar espacios de reflexién sobre salud
mental, que se pueden adaptar a todas las edades y los contextos, previa comprension
de las consignas, y que pueden ser facilitados por docentes y/o miembros del equipo
técnico de la institucion educativa.

Las actividades estan disefladas para entornos educativos donde los integrantes se
conocen y tienen cierta familiaridad. Las personas que seran facilitadoras del espacio
deben tener la capacidad de escuchar sin juzgar, valorar el intercambio, realizar aportes
que contribuyan a la conversacién y brindar apoyo.

Es importante tener en cuenta que una persona puede llegar a sentirse muy movilizada
con las actividades que plantea la guia, por lo que se debe contar con el apoyo de otro
docente y con un espacio privado para dialogar al respecto, de ser necesario.
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CAPITULO 3 ) Talleres de promocion de la salud mental

@ Conversando sobre mivida

Objetivo: Expresar caracteristicas personales.
Materiales:  Objetos personales u objetos presentes en el entorno.

Pasos

Solicitar a los participantes que elijan algin objeto personal o del entorno, o bien
una musica, una frase, un poema, etc. con el que se sientan identificados.

Una vez elegido el objeto, formar grupos para conversar.

En su grupo, cada persona debe hablar sobre el objeto elegido, compartiendo el
motivo por el cual siente identificada con el objeto.

En plenaria, cada grupo puede comentar los aspectos mas significativos del
intercambio.

Realizar una reflexion final sobre la actividad.

Para tener en cuenta

« Poder hablar de las caracteristicas personales sin miedo es indispensable para
promover la salud mental.

- El maltrato deteriora la salud mental, genera miedo y silencio, y la persona puede
sentirse desvalorizada, por eso es importante fomentar espacios para hablar de la
singularidad y caracteristicas de cada persona.

« Hablar con otras personas sin sentirse juzgados hace bien.

@ Cuidando mi salud mental

Objetivo: Identificar practicas de cuidado de la salud mental.
Materiales:  Papel sulfito (cantidad necesaria), marcadores y cinta adhesiva.

Pasos

Dibujar en el papel sulfito la silueta de una persona.

Solicitar a los participantes del taller que dibujen o escriban alrededor de la silue-
ta aquellas actividades que les hacen sentir bien y que consideran son maneras
de cuidar la salud mental.

Solicitar que dibujen y escriban dentro de la silueta las emociones y los senti-
mientos que les generan esas actividades.

Una vez que todos hayan realizado la consigna, solicitar que compartan detalles
de sus dibujos y/o escritos con el grupo, por turno.

Luego de compartir, solicitar algunas reflexiones finales sobre la importancia de
cuidar la salud mental.

Para tener en cuenta

« Es importante valorar las acciones diarias de cuidado de la salud mental, porque
en lo sencillo y cotidiano se encuentran muchos factores de proteccion.

« Elautocuidado y el cuidado colectivo son necesarios para la promocién de la salud
mental y la prevencion de los factores que podrian afectarla.

« Compartir actividades que producen bienestar es de utilidad para que otras perso-
nas las incorporen a sus vidas.
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€ La caja de las habilidades

Objetivo: Reflexionar sobre las posibles respuestas ante situaciones de mucha
carga emocional.
Materiales:  Unacaja, tarjetas de cartulina o papel y marcadores.

Pasos

Formar grupos de trabajo de no mas de cinco integrantes cada uno.

Entregar a cada grupo una tarjeta con las siguientes habilidades:

« Escuchar para conocer los motivos

« Respirar profundo

« Alejarse un rato de la situacién

« Dialogar

« Buscar ayuda

+ Hablar sobre lo que seria justo

« Expresar lo que se siente, aunque no cambie en nada la situacion

« Comodin (el grupo puede brindar una respuesta diferente)

En una de las cajas, colocar las tarjetas con las siguientes preguntas:

a) ;Cémo te sentirias, qué pensarias y harias si una persona te miente?

b) ;Como te sentirias, qué pensarias y harias si tu compafero hace trampa en un
juego para ganarte?

c) ¢Como te sentirias, qué pensarias y harias si tu amigo pierde algo que le
prestaste?

d) ;Cémo te sentirias, qué pensarias y harfas si una persona de tu confianza cuenta
un secreto tuyo?

e) ¢sComo te sentirias, qué pensarias y harfas si alguien te humilla frente a muchas
personas?

f) ¢Cémo te sentirias, qué pensarias y harfas si alguien te menosprecia frente a tus amigos?

g) ;Como te sentirias, qué pensarias y harias si alguien maltrata a un ser querido?

Invitar a los participantes a responder y luego solicitar que en grupo elijan una

tarjeta de habilidades que consideren como respuesta. Se puede elegir una

tarjeta por grupo.

Repetir la consigna hasta terminar las preguntas.

Preguntar: ;qué otra habilidad se puede poner en practica en estas situaciones?

Escribir las respuestas en las tarjetas y colocarlas en la caja de habilidades.

Realizar una plenaria para conocer las reflexiones de los participantes acerca de

la actividad.

Para tener en cuenta

« Cuando una persona pasa por una situacién que le genera una emocion intensa,
es muy dificil que tome buenas decisiones, por lo que es necesario anticiparse y
hablar de lo que puede significar reaccionar de manera violenta y los beneficios de
afrontar la situacion de manera no violenta.

« Esimportante visibilizar las habilidades, para ejercitarlas y tenerlas en cuenta ante
situaciones dificiles en las que podrian aparecer sentimientos de rabia, enojo,
frustracion, etc.

+ Conversar desde situaciones hipotéticas y suposiciones de futuro hace posible que las
personas estén mejor preparadas para afrontarlas y aumenta la confianza en el grupo.

« Reconocery poner en practica las habilidades de didlogo favorece la formacién y el
fortalecimiento de relaciones responsables, de cuidado y no violentas.
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O Elcanasto de las tristezas

Objetivo: Reflexionar e identificar recursos personales y sociales para responder
a situaciones de tristeza.

Materiales:  Plastilina o arcilla, canasto, papel sulfito y marcadores.
Pasos

Realizar una ronday colocar en el medio un canasto.
Entregar a cada participante tres a cuatro trozos de plastilina o de arcilla.

Solicitar a cada participante crear con la plastilina o la arcilla un «personaje tris-
te». El personaje debe tener un nombre y un motivo por el cual esta triste.

Invitar a cada participante a colocar su personaje en el canasto, y a comentar el
nombre y el motivo de su tristeza.

Escribir el motivo de la tristeza, con el fin de tener una lista con lo compartido por
cada participante.

Al terminar la ronda, leer todos los motivos escritos (a cargo del facilitador o los
facilitadores).

Tomar el canasto y preguntar al grupo como se podria ayudar a cada personaje (a
cargo del facilitador o los facilitadores).

Escribir las respuestas de todos los participantes (a cargo del facilitador o los fa-
cilitadores) en la pizarra o en un papel sulfito.

Devolver a cada participante su personaje.
Leer las respuestas.

Solicitar a los participantes una reflexion final sobre la actividad.

Para tener en cuenta
« latristeza es inevitable; es parte de la vida.

« Expresar las emociones y los sentimientos es importante para comprenderlos y
buscar ayuda si es necesario.

- Esimportante que cada persona pueda contar con una red de apoyo y contencion,
especialmente para afrontar situaciones dificiles.

+ Contar con apoyo en momentos dificiles es una clave para prevenir problemas en
el campo de la salud mental.
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/6 Mi red de apoyo b

Objetivo: Identificar y valorar la red de apoyo.

Materiales:  Hojas blancas, marcadores y boligrafo.
Pasos

() Solicitar a cada participante que trace en la hoja un circulo grande y escriba su
nombre en el medio del circulo.

Solicitar que escriban —dentro del circulo y alrededor de sus nombres— los nom-
bres de aquellas personas que consideran importantes en sus vidas.

Luego de agregar los nombres, subrayar con colores de acuerdo al tipo de vinculo.
Por ejemplo: familiares con color azul, companeros con color rojo, amistades del
barrio con color verde, etc.

Compartir la hoja en grupos de cuatro a seis personas y realizar una sintesis para
la plenaria.

Realizar en plenaria una reflexion final sobre la actividad.

Para tener en cuenta

« Unared de apoyo y contencion esta constituida por vinculos afectivos que pueden
brindar ayuda en momentos dificiles.

« Unaverdadera red de apoyo cuida y protege.

- Esimportante que cada persona tenga y sea parte de una red de apoyo y conten-
cién, porque a veces la soledad puede ser un factor de riesgo, en especial cuando
se atraviesan situaciones dificiles.

+ Mientras mayor sea la inclusién social, mas protegida estara la salud mental.

- J
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