
Cuando trabajamos en nuestra salud mental, podemos:
Tomar decisiones de forma más clara y calmada.
Tener  herramientas para saber cómo actuar ante problemas de 
gravedad o momentos difíciles.
Expresar nuestras emociones sin temor y sin dañar a otros u otras. 
Ver las situaciones del día a día con una mirada de esperanza y resiliencia.

En nuestra comunidad creamos espacios seguros y 
libres de violencias para todos y todas. 
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Incluye en el currículo 
actividades pedagógicas 
para hablar de  salud 
mental, resiliencia,  manejo 
de emociones y apoyo entre 
pares.

Orienta con información 
clara y precisa sobre cómo 
acceder a servicios de 
consejería y apoyo.

Crea un ambiente de 
confianza donde niños, 
niñas y adolescentes se 
sientan seguros.

Haz del tiempo en familia una 
prioridad y  planifica actividades 
fuera de la rutinajunto a tus 
hijos e hijas.

Involúcrate en las actividades 
escolares.

Fomenta la resiliencia tanto 
en ti mismo como en tus hijos 
e hijas; Enseña habilidades 
para hacer frente a los desafíos.

Presta atención a cambios en 
el comportamiento de tus 
hijos e hijas; Si observas algo 
diferente, aborda el tema con 
sensibilidad y muestra 
disposición para escuchar 
y comprender. 

Expresa  tus emociones y 
pensamientos con personas 
de tu confianza, esto te 
ayudará a fomentar tu 
autoestima y conocerte 
a ti mismo.

Activa espacios de escucha, 
diálogo y reflexión. Tu voz es 
valiosa en la comunidad.

Involúcrate en eventos y 
programas que te gusten 
y puedan  fomentar  un 
ambiente positivo.


