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Esta guia que “Abre tu mente en modo positivo”, para la promocién de la salud
mental en jévenes, especialmente dirigida a docentes y familias es muchisimo mas
gue una herramienta de ayuda, por muchas razones. Una de ellas es, sin lugar a
dudas, que ha sido disefiada en sus contenidos por profesionales de la docencia y
la salud mental, cuyos conocimientos y experiencia se ponen aqui al servicio de la
sociedad. Otra es la racionalidad, el rigor y la presentacion didactica y pedagodgica de
los contenidos, disefiados para una comprension inmediata, lo que convierte a esta
guia en una ayuda muy eficaz.

Esta Guia va a ser un aliado imprescindible para alcanzar el objetivo de una buena
salud mental en nuestra juventud, ayudandonos a comprender la adolescencia,
fomentando estilos de vida saludable, las relaciones sociales en la juventud, a
entender mejor las emociones y la inteligencia emocional, promover un ocio
saludable como elemento clave para una buena salud mental y, en definitiva a
obtener respuestas y claves para preparar mejor a nuestra juventud de una manera
integral, en lo fisico, lo mental y lo social.

Aprovecho esta ocasion para felicitar y agradecer su trabajo a los y las profesionales
gue han trabajado tan eficazmente en la confeccion de esta guia, que es producto
de muchas reuniones y esfuerzos para que sea una herramienta de ayuda para
docentes, familias y para toda la sociedad.

Desde las instituciones publicas debemos promover este tipo de acciones,
contribuyendo a mejorar la buena salud mental en nuestra juventud. Esta guia, unida
a otras muchas actuaciones, entre las que destaca la colaboracién con entidades
como la Asociacion Salud Mental de Molinay Comarca (AFESMO), y el trabajo que se
lleva a cabo desde las concejalias de Educacidn y Bienestar Social, tienen un mismo
objetivo comun: trabajar por una buena salud mental integral de nuestra sociedad
y, como en este caso, en el ambito de la juventud.

Esther Clavero Mira
Alcaldesa de Molina de Segura



Si estds leyendo esta Guia es porque te preocupa
la salud mental de las personas jévenes, bien
sea la de tus hijos/as o la de tus alumnos/as.
Légicamente te preocupa que se desarrollen de
unaforma plena, que estén bieny que seanfelices.
Como adulto, sabes que su felicidad no estara
basada en que no se encuentren con problemas
o dificultades a lo largo de su vida, sino en que
sepan enfrentarlos de la mejor manera posible.
Pero écoOmo podemos preparar mejor a nuestros
jévenes para esa dificil tarea?

Hay muchos datos preocupantes sobre la salud
mental juvenil’. Nos referimos, sélo por poner
algunos ejemplos, al adelanto de la edad de
inicio de consumo de alcohol? o de otras drogas,
a las adicciones a las tecnologias, al juego o las
apuestas, al bullying, al acoso a través de las
redes sociales o al indice de suicidio en personas
jévenes®. Sabemos que todas estas problematicas
pueden contribuir a generar enfermedades vy
patologias tanto fisicas como mentales. Ya existen
Guias, publicaciones y recursos especializados en
estos temas.

En esta Guia no tendriamos espacio para abordar
cada uno de ellos, asi que vamos a intentar
aportar una visién un tanto distinta y esperamos
gue complementaria; vamos a centrarnos en la
promocién de habitos saludables como manera
de prevenir la aparicion de estos problemas.
Aumentar los habitos saludables reducird la
presencia de habitos no saludables vy, por tanto,
disminuird el riesgo de padecer problemas
o dificultades de salud mental y aumentard
los recursos protectores frente a las mismas
dificultades.

Estos iconos aparecen durante
toda la publicacion.
Te ayudardn a encontrar lo
gue te interesa:


https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/adolescent-mental-health
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/adolescent-mental-health
https://www.actasanitaria.com/wp-content/uploads/2014/03/libro-blanco-de-la-psiquiatria-del-nin%CC%83o-y-el-adolescente.pdf
https://www.actasanitaria.com/wp-content/uploads/2014/03/libro-blanco-de-la-psiquiatria-del-nin%CC%83o-y-el-adolescente.pdf
https://www.ine.es/prensa/np896.pdf
https://www.ine.es/prensa/np896.pdf
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La salud es un estado
de completo bienestar
fisico, mental y social,
y no solamente la
ausencia de afecciones o
enfermedades

Predmbulo del documento de
Constitucion de la Organizacion
Mundial de la Salud, 1948.

La salud entendida de una manera integral esta
formada por tres aspectos: el fisico, el mental
y el social. Para representarlo graficamente
se ha utilizado un tridangulo equilatero que
quiere expresar que esos tres lados deben estar
equilibrados y todos son dependientes entre
si. La interaccion de nuestros pensamientos
y sentimientos (mente), el estado de nuestro
cuerpo (fisico) y de nuestra relacidn con el entorno
(social) determina nuestro nivel de bienestar y de
salud. Ademas, para sentirnos plenamente sanos,
debe existir un equilibrio entre el bienestar fisico,
mental y social.

La salud, como dice la cita que abre este capitulo,
noessoélolaausenciadeenfermedad.Sinembargo,
cuando tratamos de promocionar la salud, los
intentos suelen ir dirigidos a evitar la enfermedad
y los habitos que la promueven y no a aumentar
la salud en si misma. A este enfoque centrado en
la promocion de la salud se le ha denominado
como salutogénico® (etimolégicamente “el origen
de la salud”) y ha cobrado mucha fuerza en los
ultimos afios en el ambito de la salud publica.

Normalmente, solemos tener una idea bastante
clara de lo que hay que hacer para tener una
buena salud fisica: llevar una buena alimentacion,
practicar deporte, evitar el tabaco, no beber
alcohol o moderar su consumo, dormir bien, etc.

Sin embargo, équé podemos hacer para cuidar
nuestra salud mental? Esta es la pregunta que
queremos responder en esta guia.


http://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1135-57272011000200002

La Organizaciéon Mundial de la Salud® define la
salud mental como un “estado de bienestar en
el que el individuo se da cuenta de sus propias
capacidades, puede hacer frente al estrés normal
de la vida, puede trabajar de manera productiva
y puede hacer una contribucion a su comunidad”.

Es la capacidad de una persona para percibir,
comprender e interpretar su entorno, para
adaptarse a las circunstancias, asi como
relacionarse con los demas.

La salud mental no es algo que se tenga o no se
tenga de forma absoluta, sino que es una cuestién
de grados, es decir, existe un continuo entre
la salud v la enfermedad®. Como veremos mas
adelante, la clave serd darnos cuenta de si lo que
nos pasa (sea o no un sintoma de un problema
de salud mental) interfiere en nuestra vida, no
nos deja avanzar o alcanzar nuestras metas o nos
provoca malestar y sufrimiento.

La salud no se basa en estar siempre feliz;
tan sano es estar preocupado cuando se viven
situaciones dificiles, como sentirse feliz cuando

todo va bien’.

En términos generales y para los objetivos de
esta guia, vamos a entender que tener una buena
salud mental es tener un estado de satisfaccidn
personal con uno mismo y con los demas que
incluye algunos aspectos que repasaremos a
lo largo de estas paginas, como son poseer
una buena inteligencia emocional o mantener
relaciones sociales positivas y satisfactorias, pero
también practicar deporte, dormir bien o tener
una buena alimentacion.
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https://www.who.int/whr/2001/en/whr01_es.pdf?ua=1
http://www.scielo.org.co/pdf/rsap/v18n4/v18n4a03.pdf
http://www.scielo.org.co/pdf/rsap/v18n4/v18n4a03.pdf
https://www.scielosp.org/article/ssm/content/raw/?resource_ssm_path=/media/assets/rpsp/v39n3/1020-4989-RPSP-39-03-166.pdf
https://www.scielosp.org/article/ssm/content/raw/?resource_ssm_path=/media/assets/rpsp/v39n3/1020-4989-RPSP-39-03-166.pdf
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En muchas ocasiones nos cuesta aceptar cuando una persona “se
sale de lo normal”, cuando hace cosas raras o cuando es extrafio
o diferente. Nos cuesta mucho aceptar que en el fondo todos
somos diferentes, todos tenemos cosas raras y peculiares y que
las conductas que tachamos como raras o excéntricas sélo son la
expresion externa de las peculiaridades de esa persona.

Normalmente, como padres/madres y como educadores/as,
deseamos que nuestros/as hijos/as o alumnos/as estén bien,
gue estén dotados de habilidades para afrontar el mundo y sus
retos y que, en definitiva, no sufran. Entre otras muchas cosas,
deseamos que no sean rechazados por el resto de sus iguales.
Inconscientemente, crecemos con laidea de que para ser aceptados
tenemos que ser como los demds. ¢No seria mejor que nos
ensefiasen a aceptarnos como somos y a valorarnos precisamente
por aquello que nos hace diferentes?

Lomismo nossuele pasar cuandotenemos un problema. Intentamos
vivirlo sin que los demds se den cuenta ya que pensamos que sera
motivo de rechazo. Esto puede provocar que una persona que
sufre un problema lo silencie y, por lo tanto, que en ocasiones no se
pida ayuda cuando se necesita. ¢ Cuantas personas que han sufrido
depresién han demorado la peticién de ayuda?

Los problemas de salud mental son como cualquier otra cuestion
de salud y la enfermedad mental es como cualquier otra.

Es necesario enterrar nuestras ideas preconcebidas sobre las
enfermedades mentales ya que los prejuicios, el miedo y el
desconocimiento sobre ellas dificultan su tratamiento, aumentan
el sufrimiento de la persona y disminuyen las oportunidades de
recuperacion.

Debemos empezar a asumir que pedir ayuda a un profesional
de salud mental es normal y, en ocasiones, recomendable para
sentirnos mejor, de igual forma que acudimos a un/a profesional
de la medicina, de la fisioterapia o a clases de yoga para paliar
dolencias o, simplemente, para sentirnos mejor.



1. LA PROMOCION DE LA SALUD MENTAL

LEER ANTES DE CONT

Lo primero que tenemos que recordar es que no existen recetas para la
felicidad. Cada persona es distinta y por tanto a cada uno nos afectaran
mas unas cosas que otras, tanto en un sentido positivo, como en uno
negativo.

Lo que exponemos no son recetas que valgan para todos, pero si
recomendaciones que sabemos que pueden mejorar nuestro bienestar
subjetivo.

Lo que vale para la persona joven, vale para el adulto. Aunque nos
detendremos especialmente en la salud mental juvenil, y en algunos
aspectos caracteristicos de esta etapa de la vida, debemos recordar que
lo importante para el joven también lo es para las personas adultas.

Ademas, la mejor manera de ensefiar a nuestros/as hijos/as y alumnos/
as a cuidar su salud mental es utilizandonos a nosotros mismos como
modelos que puedan imitar.

Los primeros afios de nuestra vida son muy importantes, pero también
aprendemos a lo largo de toda la vida y podemos cambiar y evolucionar.

Lo bueno y lo malo es relativo. En ocasiones, solemos pensar que
algo es bueno o malo, que es sano o no lo es y, por desgracia (aunque
también por suerte) el ser humano es tan complejo que un mismo
aspecto puede ser favorable o desfavorable en funcién del contexto y
de cada persona.

Los estudios existentes hablan de factores que influyen, siendo éstos
positivos (factor de proteccidn) o negativos (factor de riesgo) en funcidn
del ambiente, de la persona...

Por ejemplo, la influencia de los iguales o la presion del grupo de
amistades puede influir en una persona joven hacia el consumo de
alcohol (entonces seria un factor de riesgo) o hacia la practica del
deporte (factor de proteccidn).
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La adolescencia es el periodo de tiempo entre
el inicio de la pubertad (periodo de cambios
biolégicos y corporales empujados por el
cambio hormonal) y el final del desarrollo fisico
y psicosocial. Se sitla aproximadamente en la
segunda década de la vida, entre los 10 y los
19 afios. Es el puente entre la infancia y la edad
adulta.

La adolescencia es un proceso muy diferente
de unas personas a otras. Cada persona tiene
un ritmo madurativo para los distintos aspectos
bioldgicos, intelectuales, emocionales y sociales.

POR QUE LA ADOLESCENCIA
ES UN PERIODO CRITICO

La adolescencia es una época de grandes retos y
cambios fisicos y psiquicos. Probablemente sea la
etapa de la vida a la que nos enfrentamos con
mds cambios en el menor tiempo.

Como adultos, podriamos preguntarnos qué nos
pasaria si de golpe tuviésemos que cambiar a un
trabajo donde se nos exige mucho mas, cambiar
de amigos, iniciarnos en el mundo de la afectividad
y la sexualidad, si cambiase radicalmente nuestro
cuerpo y nuestras sensaciones...

Pues esa es la presidn a la que estan sometidos los
y las adolescentes. Seguramente, muchos adultos
no seriamos capaces de superar una etapa similar
en cuanto a dureza y exigencia.

Entre otras muchas cosas los adolescentes
deben conseguir: autonomia e independencia,
la aceptacion de la imagen corporal, establecer
relaciones con los amigos y grupo de iguales,
construir su identidad y construir su mundo de
valores, objetivos y metas.



2. LA ADOLESCENCIA

MITOS Y REALIDADES SOBRE LA ADOLESCENCIA

Como decimos, es una etapa dificil, pero no todo lo que solemos pensar sobre la
adolescencia es cierto; existen algunos mitos clasicos sobre la adolescencia que
conviene desmontar.

MITOS SON°:

MITO

“El desarrollo del
adolescente es
turbulento”

“Es un periodo de
gran emotividad
descontrolada”

“El pensamiento
del adolescente es
irracional e infantil”

“La adolescencia es
una etapa de patologia
mental normal”

“Ya se le pasara, es
propio de la edad”

REALIDAD

La mayoria (el 80%) de los/las adolescentes se
llevan bien con sus padres y familiares, les gusta
estudiar y trabajar, se interesan por los valores
sociales y culturales del entorno.

La emotividad es la misma que en la etapa
infantil. Si se ha detectado que conforme
aumenta la edad, la persona puede tener
un estado de animo bajo relacionado con el
aumento de exigencias, asi como las crecientes
responsabilidades escolares y laborales.

En esta etapa se pasa de un pensamiento
concreto a un pensamiento abstracto global,
con capacidad de hacer proyectos de futuro y se
adquiere el desarrollo de valores morales.

Los problemas de salud mental en la adolescencia
son muy importantes si aparecen, igual que en la
infancia o en la edad adulta.

Es necesario diferenciar lo que es propio de esta
etapa y lo que no. Si tenemos dudas, lo mejor es
consultar a un/a profesional.

17


https://www.adolescenciasema.org/ficheros/PEDIATRIA%20INTEGRAL/Desarrollo%20durante%20la%20Adolescencia.pdf
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Como padres/madres y como docentes, la relacién con jovenes
adolescentes supone un reto y nos obligara a sacar nuestra mejor
version. Desear que todo vaya bien y que no tengamos problemas
no los evitard. Asumir la responsabilidad, dedicarle tiempo,
esfuerzo y confianza seran aspectos clave.

Es una etapa dificil y que pondrd a prueba nuestra capacidad como
progenitores y como docentes. Veamos a continuacién algunas
pautas y recomendaciones utiles sin olvidar que, aunque hagamos
referencia a jovenes y adolescentes, es deseable que empecemos a
aplicar muchas de estas recomendaciones desde la infancia.

INFANCIA, ADOLESCENCIA Y FAMILIA

La familia es el ndcleo. Sea como sea la familia y tenga la forma
gue tenga, es el lugar donde se establecen los primeros vinculos,
donde aprendemos a construir afectos seguros e incondicionales
y de confianza en los demds. Los vinculos de apego seguro son
imprescindibles para construir relaciones sociales y de intimidad,
para expresar emociones y empatizar con los demas.

¢Como hacer que los niiios y nifias crezcan de modo saludable y
ajustado?

Vamos a repasar algunos elementos que pueden ser importantes
en el seno familiar y que favorecen un desarrollo positivo en los y
las adolescentes®.

EL AFECTO Y LA COMUNICACION

Uno de los aspectos que mas influye es la existencia de un clima

familiar basado en la cohesién, la comunicacién y el afecto, lo que

permite una relacién cercana entre los miembros de la familia.

Estos aspectos se relacionan con que los/las jovenes:

e Estdn mas protegidos contra los sucesos estresantes propios de
su edad.

¢ Tienen mayor autoestima, mayor bienestar emocional y un ajuste
mas positivo.

LARESOLUCION DE CONFLICTOS ENTREJOVENES Y PROGENITORES
Relacionado con la comunicacién y el afecto estd la manera en la
que se resuelven los inevitables conflictos que surgen en esta etapa.
La resolucion de los conflictos cotidianos cumple una funcién muy
necesaria en el desarrollo adolescente.


https://www.cop-cv.org/db/docu/180523151308ubRakz7A3tIV.pdf
https://www.cop-cv.org/db/docu/180523151308ubRakz7A3tIV.pdf

2. LA ADOLESCENCIA

En este sentido, la familia es un espacio ideal para entrenar
habilidades sociales como la asertividad, la empatia, la escucha
activa, el respeto a la diferencia u otras muchas necesarias para
poder resolver conflictos interpersonales.

LA PROMOCION DE LA AUTONOMIA

Debemosfavorecerquelos/lasadolescentestenganunpensamiento
auténomo y diferente al del adulto y no castigar ni obstaculizar su
deseo de independencia y su busqueda de autonomia. En este
sentido, las practicas excesivamente sobreprotectoras suelen estar
asociadas a una menor competencia social, asi como a sintomas
depresivos y problemas de ansiedad.

Es decir, las discusiones son buenas y positivas, siempre y
cuando no sean muy fuertes y se produzcan en un ambiente
familiar positivo de respeto y afecto.

LA AUTONOMIA™

+ PROCURA X EVITA

Dejarles asumir responsabilidades. + Hacerlo todo por ellos/as.

Concederles tiempo para solucionar sus + Adelantarte a ofrecerles
fallos. ayuda antes de que la

Transmitirles que seran capaces de lograrlo pidan.
solos. Observar a tu hijo/a

Interesarte por lo que han podido esperando que algo le
aprender de un fracaso. salga mal.

Observar como tu hijo/a se esfuerza sin Hacer lo que dol e peioss
tener que intervenir. de hacer ellos sin pedirles
nada a cambio.

Pedirles que hagan cosas dificiles pero
posibles en su fase de desarrollo fisico y
personal.

19


https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjni9zMjfjiAhW0WRUIHX1iBGoQFjAAegQIBhAC&url=http%3A%2F%2Fwww.malaga.es%2Fbase%2Fdescargas%2F139812%2Fguia-para-afrontar-problemas-frecuentes-familias&usg=AOvVaw3mENyCytcepAFy_t00CMdU

LOS ESTILOS EDUCATIVOS DE PADRES Y MADRES
Hay tres tipos distintos de estilos educativos??:

X AUTORITARIO Se ha demostrado que el estilo democratico
es el Unico que garantiza un apego seguro en
¥ PERMISIVO > la infancia y un mayor desarrollo saludable
/ en la adolescencia, pero siempre y cuagdo

DEMOCRATICO sea coherente entre los dos progenitores®.

R UN ESTILO
EDUCATIVO DEMOCRATICO™

«” Debemos basarnos en el didlogo y la comprensién. Razona, en la medida
de lo posible, procura no imponer y escucha también sus razonamientos.

«” Muestra tu carifio y aceptacion incondicional. Hazles saber que les
quieres.

« Aplica correcciones cuando sean necesarias, pero nunca critiques a la
persona, sino a la accién. Corrige la conducta, no a la persona (“esto esta
desordenado” en lugar de “eres muy desordenado/a”).

« Fomenta una comunicacién fluida y efectiva.
« Ayuda a que sean ellos y ellas los que tomen sus propias decisiones.
« Pon normas claras y coherentes.

«” Acuerda consecuencias que se aplicaran cuando las normas no se
cumplan.

« Fomenta su responsabilidad. Limitate a guiar y orientar, déjale que actie
por si mismo, pero nunca le dejes solo del todo.

« Enséiiales a solucionar conflictos.

LAS NORMAS Y LOS LIMITES

Tan perjudicial resulta el excesivo uso de normas, como su ausencia (ni demasiadas,
ni demasiado pocas).

Las normas y limites son necesarios porque proporcionan seguridad a nuestros hijos,

les marcan hasta donde pueden llegar, facilitan el aprendizaje del autocontrol y de la
tolerancia a la frustracion y favorecen la convivencia y las relaciones con los demas.
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https://www.educapeques.com/escuela-de-padres/estilo-educativo.html
https://www.educapeques.com/escuela-de-padres/estilo-educativo.html
https://idus.us.es/xmlui/handle/11441/32602
http://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0212-97282015000300024

PONER NORMAS™:

Dar explicaciones que el/la joven pueda
comprender.

Ensenar a ver las cosas desde la perspec-
tiva del otro.

Estimular a los hijos e hijas a participar
poco a poco a la hora de poner las metas
a alcanzar.

Permitir que las normas puedan ser
consensuadas (en funcién de la edad) y
aceptar las criticas.

Recordar que el respeto debe ser bidirec-
cional.

Ser coherente entre lo que se dice y lo
gue se hace.

Elogiar, estimular y reconocer frente a
criticar o sefialar sélo lo que se hace mal.

Las normas deben ser claras, concretas,
razonables y, a ser posible, pocas.

TANTO EN EL AULA COMO EN CASA:
¢ QUE HACER CUANDO NO SE CUMPLE UNA NORMA?

Lo primero es controlar nuestro enfado.

Ayudarle a reconocer el error y el posible
dafio o consecuencia negativa ocasionado.

Es mejor compensar que castigar; reparar
el error o el dano y enmendar las con-
secuencias. Sin olvidar que debe haber
equilibrio entre “recompensas y castigos”,
es decir, que los elogios también son con-
secuencias cuando una norma se cumple.

Las consecuencias al transgredir una nor-
ma deben ser proporcionales y ajustadas.

2. LA ADOLESCENCIA

Hay numerosas Guias
para familias muy
utiles y pedagégicas.

“Guia para afrontar
los problemas mas
frecuentes en las
familias”?°

“Guia de orientacién
para familias con
adolescentes”**

“La familia ante
momentos dificiles”?®

“éQuién te quiere a
ti? Guia para padresy
madres: Cémo educar

en positivo”*®
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https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjni9zMjfjiAhW0WRUIHX1iBGoQFjAAegQIBhAC&url=http%3A%2F%2Fwww.malaga.es%2Fbase%2Fdescargas%2F139812%2Fguia-para-afrontar-problemas-frecuentes-familias&usg=AOvVaw3mENyCytcepAFy_t00CMdU
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjni9zMjfjiAhW0WRUIHX1iBGoQFjAAegQIBhAC&url=http%3A%2F%2Fwww.malaga.es%2Fbase%2Fdescargas%2F139812%2Fguia-para-afrontar-problemas-frecuentes-familias&usg=AOvVaw3mENyCytcepAFy_t00CMdU
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjni9zMjfjiAhW0WRUIHX1iBGoQFjAAegQIBhAC&url=http%3A%2F%2Fwww.malaga.es%2Fbase%2Fdescargas%2F139812%2Fguia-para-afrontar-problemas-frecuentes-familias&usg=AOvVaw3mENyCytcepAFy_t00CMdU
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjni9zMjfjiAhW0WRUIHX1iBGoQFjAAegQIBhAC&url=http%3A%2F%2Fwww.malaga.es%2Fbase%2Fdescargas%2F139812%2Fguia-para-afrontar-problemas-frecuentes-familias&usg=AOvVaw3mENyCytcepAFy_t00CMdU
https://www.observatoriodelainfancia.es/oia/esp/documentos_ficha.aspx?id=4798
https://www.observatoriodelainfancia.es/oia/esp/documentos_ficha.aspx?id=4798
https://www.observatoriodelainfancia.es/oia/esp/documentos_ficha.aspx?id=4798
https://www.amafe.org/wp-content/uploads/2015/07/la_familia_ante_momentos_dificiles.pdf
https://www.amafe.org/wp-content/uploads/2015/07/la_familia_ante_momentos_dificiles.pdf
https://www.savethechildren.es/sites/default/files/imce/docs/guia_quien_te_quiere_a_ti_vok.pdf
https://www.savethechildren.es/sites/default/files/imce/docs/guia_quien_te_quiere_a_ti_vok.pdf
https://www.savethechildren.es/sites/default/files/imce/docs/guia_quien_te_quiere_a_ti_vok.pdf
https://www.savethechildren.es/sites/default/files/imce/docs/guia_quien_te_quiere_a_ti_vok.pdf
https://www.observatoriodelainfancia.es/oia/esp/documentos_ficha.aspx?id=4798

E1 EJERCICIO FISICO no s6lo cambia tu’ AR
CUERPO. También cambia tu MENTE,
tu ACTITUD y TU.HUMOR N

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



ESTILO DE VIDA

SALUDABLE EN
LA ADOLESGENCIA
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La actividad fisico-
deportiva es un
gran aliado en los
procesos preventivos
y de intervencion
terapéuticos.

El ejercicio fisico nos
ayuda a “sudar” o sacar
de nuestra mochila
aquellas pequenias cosas
que nos pesan y alejan
de la felicidad.

“Recomendaciones
mundiales sobre actividad

fisica para la salud”?°

de la Organizacién Mundial

de la Salud.

ACTIVIDAD FiSICA EN LA ADOLESCENCIA

Actualmente hay una tendencia a reducir el
tiempo que se dedica a la practica deportiva
conforme aumenta la edad?. Algunos motivos
qgue pueden explicar esta tendencia son las
mayores exigencias académicas, la orientacién
de ocio hacia actividades sedentarias (ordenador,
videoconsolas, etc.) y el aumento en el uso de las
tecnologias.

Datos de la Organizacion Mundial de la Salud®®
subrayan que al menos el 60% de la poblacién
mundial no realiza la actividad fisica necesaria
para obtener beneficios para la salud, siendo
el cuarto factor de riesgo mds importante de
mortalidad de todo el mundo.

La practica fisico-deportiva produce beneficios
tanto en la salud fisica como en la mental y social.


https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=6751147
https://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_recommendations/es/
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/44441/9789243599977_spa.pdf
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/44441/9789243599977_spa.pdf
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/44441/9789243599977_spa.pdf

3. ESTILO DE VIDA SALUDABLE EN LA ADOLESCENCIA

ORTIVA®

Mejora el funcionamiento del sistema cardiovascular,
SALUD | respiratorio, digestivoy endocrino. Previene las cifras altas
FiS|CA de colesterol, la obesidad, la diabetes, la hipertension
arterial, las enfermedades cardiacas y circulatorias.

Debido a la liberacion de diferentes sustancias, como
la endorfina, conlleva una reduccién de la ansiedad, la
SALUD dep.resic'm, el estrés_ y produce una_sensacién’de relgjgcién

y bienestar. Permite la tolerancia al estrés, facilita la
MENTAL regulacién emocional, mejora la autoestima, regula los
ciclos del suefio y los procesos cognitivos (memoria,
atencion y percepcion).

Mejora los procesos de socializaciéon, de autonomia
SALUD | e independencia. Fomenta la interacciéon social y el
SOCIAL sentimiento de apoyo y seguridad social y pertenencia
grupal. También mejora las habilidades sociales.

EJERCICIO FiSICO2

« Establecer juntos un programa de actividades fisicas. Poner interés y
curiosidad en las actividades deportivas que propone el adolescente,
sin juicios y tratando de escuchar con respeto para luego poder
dar nuestra opinidon o consejos como padres. Es necesario valorar la
intensidad, frecuencia y duracidn del ejercicio fisico para adecuarlo a
sus necesidades.

Organizar excursiones y actividades al aire libre en familia, que sean
atractivas para el adolescente.

Fomentar los desplazamientos caminando.

Incentivar a los adolescentes a participar en actividades fisicas escolares
y extraescolares.

Poner limites reales al tiempo que se dedica al uso de pantallas (TV,
ordenador, tablets, moviles...).



https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=6369972
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/44441/9789243599977_spa.pdf
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Adolescencia y nutricion

consultar la Guia de

nutricién editada por

el Ayuntamiento de
Valencia?’.

La Sociedad Espafiola
de Endocrinologia y
Nutricidon edita también

unas recomendaciones?

para reducir la
obesidad, el sobrepeso
y mantener un buen
estado nutricional en la
adolescencia.

NUTRICION Y ALIMENTACION EN LA
ADOLESCENCIA

El cerebro humano absorbe el 20-27% de la tasa
metabdlica corporal total*, por lo que el estado
nutricional de la persona juega un papel muy im-
portante en la salud mental. La adolescencia re-
presenta una gran oportunidad para prepararse
nutricionalmente para una vida adulta saludable,
tanto en alimentacién como en las conductas re-
lacionadas.

Para prevenir la obesidad y el sobrepeso la ali-
mentacidn debe ser equilibrada y variada evitan-
do el consumo excesivo de bocadillos, refrescos
y dulces y aumentando el de frutas, verduras,
lacteos (desnatados si hay obesidad), legumbres
y cereales de grano entero. Se debe evitar comer
entre horas alimentos ricos en grasas y azlcares.


https://www.valencia.es/ayuntamiento/Sanidad.nsf/vDocumentosTituloAux/6FAD95C2C459FA77C12575E6002F38B0?OpenDocument&bdOrigen=ayuntamiento%2FSanidad.nsf&idapoyo=&lang=1&nivel=3_6
https://www.valencia.es/ayuntamiento/Sanidad.nsf/vDocumentosTituloAux/6FAD95C2C459FA77C12575E6002F38B0?OpenDocument&bdOrigen=ayuntamiento%2FSanidad.nsf&idapoyo=&lang=1&nivel=3_6
https://www.valencia.es/ayuntamiento/Sanidad.nsf/vDocumentosTituloAux/6FAD95C2C459FA77C12575E6002F38B0?OpenDocument&bdOrigen=ayuntamiento%2FSanidad.nsf&idapoyo=&lang=1&nivel=3_6
https://www.valencia.es/ayuntamiento/Sanidad.nsf/vDocumentosTituloAux/6FAD95C2C459FA77C12575E6002F38B0?OpenDocument&bdOrigen=ayuntamiento%2FSanidad.nsf&idapoyo=&lang=1&nivel=3_6
https://www.valencia.es/ayuntamiento/Sanidad.nsf/vDocumentosTituloAux/6FAD95C2C459FA77C12575E6002F38B0?OpenDocument&bdOrigen=ayuntamiento%2FSanidad.nsf&idapoyo=&lang=1&nivel=3_6
http://www.mscbs.gob.es/ciudadanos/proteccionSalud/adolescencia/recomendaciones.htm
http://www.mscbs.gob.es/ciudadanos/proteccionSalud/adolescencia/recomendaciones.htm
http://www.mscbs.gob.es/ciudadanos/proteccionSalud/adolescencia/recomendaciones.htm
http://www.mscbs.gob.es/ciudadanos/proteccionSalud/adolescencia/recomendaciones.htm
http://www.bvs.hn/RHPP/pdf/2008/pdf/Vol1-3-2008-3.pdf
http://www.bvs.hn/RHPP/pdf/2008/pdf/Vol1-3-2008-3.pdf

3. ESTILO DE VIDA SALUDABLE EN LA ADOLESCENCIA

Debemos tener en cuenta que en la adolescencia
también hay muchos cambios relacionados con la
alimentacién, ponemos aqui algunos ejemplos:

Cada adolescente puede tener un patron de
actividad fisica muy variado por lo que habra
qgue considerar su edad, peso, talla, velocidad
de crecimiento y actividad fisica que realice
para ajustar sus necesidades nutricionales.

Ya no siempre se come en familia; el/la joven
empieza a comer fuera y la influencia de las
amistades también recae en los habitos ali-
menticios.

Se une a esto la gran sensibilidad de los ado-
lescentes hacia los mensajes de la publicidad
y moda, identificacidn con personajes popula-
res y la necesidad de ser aceptado y de gustar
socialmente.

En el ambito familiar, es bueno implicar a los/
las adolescentes en la creacidn de la lista de la
compra, en el planteamiento de las comidas y su
distribucidon semanal e intentar realizar comidas
compartidas con la familia (sin usar aparatos tec-
nolégicos como el mévil mientras compartimos
ese momento). El momento de la comida es tam-
bién un espacio de aprendizaje sobre alimenta-
cion y sobre su importancia. Dar mas importancia
a estar saludable que a encajar en los estanda-
res de belleza. Se tiene que respetar sus gustos
y aversiones que aln estan cambiando, asi como
permitir flexibilidad en la elecciéon de alimentos
para completar una dieta variada y saludable.

No confunda la comida
con el cariio.
Cuando se utiliza la
comida como muestra de
carifio para recompensar
a los hijos/as, pueden
empezar a utilizarla como
mecanismo para afrontar
emociones negativas. En
vez de recompensar a su
hijo/a con sus manjares
preferidos, abracelo,
elégielo y preste atencién
a sus necesidades.

27



28

EL SUENO Y DESCANSO

Dormir bien y con sensacion de descanso es
imprescindible para una buena calidad de vida.
Las necesidades de suefio van cambiando a lo
largo de la vida. En la adolescencia se estima que
en la adolescencia se debe dormir entre 9 y 10
horas al dia?*, ademas, lo habitual es que la hora
de ir a dormir se retrase. Aunque hay que tener
en cuenta las diferencias individuales en el patrén
de suefio.

A continuacion, se detallan algunos?®:

Levantarse y acostarse todos los dias,
aproximadamente, a la misma hora. El cuerpo
adora las rutinas, ya que aprende con ellas. Si
nos dormirnos a la misma hora, cuando ésta
se acerca nos empieza a dar sueio.

Adaptar las siestas a la edad y necesidades de
desarrollo. En la adolescencia hay que evitar
las siestas ya que se retrasarda aun mas el
momento de ir a dormir. Y si se duerme, no
hacerlo mas de 30 minutos.

Evitar comidas copiosas antes de dormir vy
dejar pasar, aproximadamente, dos horas
entre la cena y el acostarnos.

Evitar el consumo de sustancias excitantes
como alcohol, cafeina y tabaco.

Evitar el sedentarismo y realizar ejercicio fisico
diariamente, aunque nunca inmediatamente
antes de acostarnos.

Evitar la utilizacion de aparatos electrénicos
(TV, ordenadores, movil, tablet, etc.) en la
cama dentro de la habitacién para crear un
espacio que utilizamos Unicamente para
dormir.


https://www.aepap.org/biblioteca/guias/guia-de-practica-clinica-sobre-trastornos-del-sueno-en-la-infancia-y-adolescencia-en-atencion
https://www.aepap.org/biblioteca/guias/guia-de-practica-clinica-sobre-trastornos-del-sueno-en-la-infancia-y-adolescencia-en-atencion
http://www.scielo.org.co/scielo.php?pid=S1657-89612016000100008&script=sci_abstract&tlng=es

3. ESTILO DE VIDA SALUDABLE EN LA ADOLESCENCIA

LAS FAMILIAS*

Recordar que en la adolescencia se retrasa la hora de inicio del suefio y se
duerme mds tiempo.

Hay que aprender a reconocer los signos de déficit de suefo: irritabilidad,
dificultad para despertarse, recuperacion del suefio durante el fin de

semana...
Sensibilizar de la importancia del suefio y los beneficios que éste aporta.
Evitar que los/las jovenes compensen el déficit de suefio acumulado en
el momento de las siestas y en los fines de semana para que se pueda
regular un adecuado ciclo de suefio.

Acordar con los hijos normas para evitar el uso del mévil, internet, tv...
antes de ir a dormir.
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https://www.aepap.org/biblioteca/guias/guia-de-practica-clinica-sobre-trastornos-del-sueno-en-la-infancia-y-adolescencia-en-atencion
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En la adolescencia, los grupos de amistad pasan a ser prioridad
como fuente de apoyo, se comparte mas tiempo juntos, actividades,
y también sus sentimientos, dudas o inquietudes. Esto conlleva un
proceso de individualizacion y autonomia de los progenitores.

En esta etapa, la amistad tiene mas relevancia en el proceso de
socializacidn que la propia familia, la cual, con frecuencia, vive esta
fase como un deterioro. Sin embargo, la familia continda siendo un
pilar fundamental en que apoyarse.

La familia debe de aceptar esta nueva pauta de interaccidn, pero
seguir compartiendo un tiempo conjunto. Es importante que se
mantenga abierta una via de comunicacion con el/la adolescente y
se preste atencion a las cosas que les resulten importantes.

Las relaciones de amistad influyen en el desarrollo cognitivo y
emocional, son esenciales en el aprendizaje de actitudes y valores,
y fomenta la creacidn de la identidad.

Entre las numerosas funciones se pueden mencionar?:

Contribuye al desarrollo de si mismo.

Refuerza y consolida las normas del grupo, por lo que son
agentes socializadores.

Fomenta el desarrollo moral de la persona.

Ayuda al desarrollo de competencias sociales.

Proporciona placer y diversion.

Fomenta el aprendizaje de roles.

Favorece la exploracién y el aprendizaje.

Satisface necesidades emocionales y de cercania.

é¢Qué tiene una relacién para que sea sana?

Una buena relacién de amistad se basa en que sea bidireccional,
equilibrada y simétrica, es decir, una relacién de igualdad sin que
una persona tenga una relacidn de poder sobre la otra.

Para poder mantener relaciones de amistad sanas es fundamental
gue nos queramos a nosotros/as mismos/as, puesto que, si no nos
gueremos, permitiremos que nos traten de una manera poco sana.



4. ADOLESCENCIA'Y RELACIONES SOCIALES

ACOSO ESCOLAR 0 BULLYING

Las situaciones de acoso escolar o bullying, suponen un factor de
riesgo en la salud mental. De forma general, se suele pensar que
las personas que participan en el bullying son la persona que acosa
y la victima; sin embargo, hay un tercer papel implicado: la persona
observadora.

La mayoria delalumnado no es nivictima ni agresor, es observadora,
teniendo un papel clave para reforzar o frenar el acoso, ya que son
muchos y tienen mucho poder si se unen®.

Esta es una de las claves del programa KiVa contra el acoso escolar,
con multitud de resultados positivos en los centros educativos en
donde se ha instaurado. El programa se basa en la importancia de
la prevencion y trabaja con el alumnado la inteligencia emocional
y refuerza su empatia para poder reconocer situaciones de acoso y
darle herramientas para actuar.

Si sospechamos que nuestro/a hijo/a esta sufriendo acoso por
parte de algiin compaiiero/a, debemos informar al tutor o tutora
y trabajar conjuntamente con él o ella y con el resto del centro
educativo para poder abordar la situacion de la mejor forma
posible.

DEBEMOS RECORDAR A LOS JOVENES e

Si observamos una situacién de injusticia o una falta de respeto hacia
alguien, DEBEMOS ACTUAR, siempre en la medida en la que podamos. Q
SER PASIVO NOS HACE COMPLICES.

SIDETECTAS UN CASO DE ACOSO O BULLING

Marca el 900 10 22 50; ademas, se ha habilitado un canal para personas
con discapacidad auditiva a través de whatsapp 610 23 73 16.
Esta linea ha sido puesta por la Comunidad Auténoma de la Regidn de
Murcia contra el acoso (ciberacoso o bullying) y para la mejora de la
convivencia escolar, dirigida a los escolares.
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http://www.scielo.org.co/scielo.php?pid=S1657-89612016000100008&script=sci_abstract&tlng=es
http://www.kivaprogram.net/spain

PROMOCION DE SALUD MENTAL EN JOVENES

RELACIONES DE PAREJA

Aunque las relaciones de pareja entre los/las adolescentes no tienen las mismas
caracteristicas que las adultas, son experiencias vitales significativas ya que provocan
la consolidacion de la propia identidad, tanto individual como social, y favorecen el
desarrollo de la sexualidad.

La educacion afectivo-sexual pretende capacitar a los/las jévenes a
entender y disfrutar de forma satisfactoria, plena y sana su sexualidad,
respetandose a si mismo y a los demas. En el hogar se recomienda
tratar el tema de modo natural y evitando los tabus.

PODEMOS TENER EN CUENTA LAS SIGUIENTES ORIENTACIONES”":

. Ayudar a entender los procesos bioldgicos y anatdmicos de la
sexualidad.

. Explicar los otros factores como los psicolégicos, emocionales,
sociales y morales que intervienen en una relacién sexual para que
sea responsable y satisfactoria.

. Tratar de eliminar los temores y mitos que se puedan tener sobre
la sexualidad.

. Fomentar una actitud positiva y sana hacia el sexo, asociando el
sexo con el placer cuando se realiza responsable y sanamente.

. Explicar los peligros que tiene el sexo cuando no es responsable
ni sano (Enfermedades de Transmision Sexual, embarazos no
deseados, problemas emocionales, etc.).

. Proporcionar informacion de los métodos anticonceptivos,
especialmente sobre el preservativo.
. Existen numerosas formas de vivir la sexualidad y la afectividad.

Profundizar en diferentes opciones sexuales fomentando el respeto
a cada una de ellas.

. Ayudar a no idealizar el amor romdntico o incluso a romper algunos
mitos (como por ejemplo que el amor lo puede todo, la existencia de
la media naranja, la intensidad del amor debe durar toda la relacidn,
los celos y el control son pruebas de amor, etc.).

. Ofrecer apoyo y escucha ante cualquier problema o duda que pueda
surgir en el dmbito de las relaciones afectivo-sexuales.
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https://www.carm.es/web/pagina?IDCONTENIDO=17858&IDTIPO=246&RASTRO=c890$m5859

4. ADOLESCENCIA'Y RELACIONES SOCIALES

5 CARACTERISTICAS QUE DEBERIAN DARSE EN
LA EDUCACION SEXUAL EN EL AMBITO ESCOLAR”

La educacidn debe conllevar la participacion activa de los y las jovenes,
teniendo en cuenta sus experiencias, necesidades y deseos.

. Debe ser continua, puesto que la sexualidad humana es un proceso

variante a lo largo de la vida.

. Tiene que ser multisectorial y coordinada, por lo que se debe impartir
de modo intercurricular y multidisciplinar.

. Deben de estar estrechamente coordinadas con las familias y con la
comunidad.

. Y es importante que sean sensibles a las diferencias de género para
garantizar que los problemas y necesidades presentes por esta variable

puedan ser tratados.

Ademads, la discriminacion y violencia de género
también es una realidad en la adolescencia, por lo
que es importante poner el foco de la prevencion
e intervencién en estas edades. Familias y centros
educativos tienen un papel primordial en educar
en el valor fundamental de la igualdad y la no
discriminacién. La clave estd en ensefiar a no tolerar
actitudes de discriminacién siendo, una vez mas,
nuestra actitud como adultos, nuestros comentarios,
incluso nuestros chistes, los que determinen en gran
medida la actitud de los jovenes.

El objetivo seria multiple?:

e Construir relaciones de pareja saludables, sanas
y seguras, basadas en el respeto, la confianza, la
comunicacién y la libertad, en las que sean felices.
Sin sufrir y sin hacer sufrir.

* Apoyar para que el/la joven pueda detectar a tiempo
si su relacidn de pareja es tdxica.

e Mantener una actitud de rechazo y tolerancia cero
si son testigos de cualquier tipo de discriminacion
y maltrato o violencia en su entorno mas cercano.

PARA SABER MAS ...

“Enséfiame a querer.
Guia para familias de
adolescentes y jovenes”?
de la Consejeria de
Educacion, Juventud y
Deportes de la Comunidad
Auténoma de la Region de
Murcia.

“Sexualidad y Relaciones
Igualitarias. Forma joven
en el ambito educativo”?®
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https://www.carm.es/web/pagina?IDCONTENIDO=17858&IDTIPO=246&RASTRO=c890$m5859
https://www.carm.es/web/pagina?IDCONTENIDO=17858&IDTIPO=246&RASTRO=c890$m5859
https://www.carm.es/web/pagina?IDCONTENIDO=17858&IDTIPO=246&RASTRO=c890$m5859
https://www.carm.es/web/pagina?IDCONTENIDO=17858&IDTIPO=246&RASTRO=c890$m5859
http://www.juntadeandalucia.es/educacion/portals/delegate/content/577aadcc-03ca-4b44-90f2-7173e29b18b7
http://www.juntadeandalucia.es/educacion/portals/delegate/content/577aadcc-03ca-4b44-90f2-7173e29b18b7
http://www.juntadeandalucia.es/educacion/portals/delegate/content/577aadcc-03ca-4b44-90f2-7173e29b18b7
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LAS EMOCIONES
Y LA INTELIGENCIA
EMOCIONAL




QUE ES LA INTELIGENCIA
EMOCIONAL

Es la habilidad para tomar conciencia de las
emociones propias y ajenas y la capacidad
para regularlas®. Si el ser humano fuese un
equipo de musica o una emisora de radio
que estuviese continuamente emitiendo
canciones, sabriamos de manera automatica
gué cancion debe sonar en cada momento
y, no sélo eso, sino a qué volumen seria el
adecuado.

Tener una buena inteligencia emocional
nos permite sentir la emocion adecuada
al momento que estamos viviendo y a la
intensidad adecuada (ya que podremos
regularla), pero también nos permite conectar
con el otro, porque sabremos reconocer
claramente la emocidn que esta sintiendo.

Considera tus emociones no como algo bueno
o malo, sino como la fuente de informacién
gue te ayudara a ser mas consciente de fti
mismo/a.



5. LAS EMOCIONES Y LA INTELIGENCIA EMOCIONAL

APRENDIENDO SOBRE NUESTRAS
EMOCIONES PARA ENSENAR A LOS/LAS
JOVENES A MANEJAR LAS SUYAS®

¢ Detecta la emocidn que hay detras de tus actos.
Casi todos vivimos desconectados de nuestras
emociones. Las experiencias negativas que
sufrimos durante nuestra vida nos ensefian a
aislarnos de las emociones para protegernos.
No puedes eliminar tus emociones, pero puedes
ser capaz de conectar con ellas y entender cémo
influyen sobre ti. Cuando algo te haga actuar o
sentirte de una determinada forma, parate un
segundo, reflexiona sobre la emocidn que hay
detrds y encuentra su origen.

Recomendamos la Web
Bienestar Emocional del
Ministerio de Sanidad,
Consumo y Bienestar Social
que ofrece herramientas de
gestidon emocional.

e Amplia tu vocabulario (emocional). Sélo hay
cuatro emociones basicas a partir de las cuales
se crean todas las demds: alegria, tristeza,
enfado y miedo (aunque algunos autores
afiaden sorpresa y asco). Pero no se trata solo
de ponerle nombre a nuestra emocién. No basta
con decir “Vale, he identificado mi emocion y es
la tristeza”. Debes ser lo mas especifico posible.
Los nombres que pongas a tus emociones te
ayudaran a entender cdmo te estds sintiendo y
por qué. No digas “Estoy triste” si las palabras
que mejor describirian tu estado emocional
serian decepcionado, compungido, melancélico
o herido. Sé concreto.

* No juzgues la forma en que te sientes. Las
emociones tienen una Unica funcion: darte
informacion sobre lo que estd ocurriendo.
Si pudieras reprimirlas estarias a ciegas vy
no sabrias cdmo reaccionar. Las emociones
negativas te previenen. No luches contra
ellas. Debes entenderlas y obtener toda la
informacion posible para enfrentarte al reto del
que te estdn alertando.
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https://habilidadsocial.com/como-desarrollar-la-inteligencia-emocional/
https://habilidadsocial.com/como-desarrollar-la-inteligencia-emocional/
http://www.bemocion.mscbs.gob.es/
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COMO GESTIONAR MEJOR MIS EMOCIONES

Vamos a repasar qué podemos hacer para regular nuestras emociones®?.

NO

Intentar no pensar en lo que te preocupa. Normalmente hacer un
esfuerzo por no pensar en algo sélo provoca que pensemos en ello.
Es mas util buscar una distraccion.

. Relajarte y respirar hondo. Si la emocién es muy intensa (enfado o

miedo) es muy dificil relajarse en ese momento.

. Liberar la tensidén por otras vias. Aunque puede ayudar a liberar

tensién en el momento, las emociones no necesitan ser liberadas
de alguna forma, sino comprendidas para que no nos hagan sufrir.

S|

Lo mds importante: encontrar el motivo de tus emociones. La
clave no esta en luchar contra las emociones que sentimos, sino
en reconocerlas y saber por qué te ocurren. Por ejemplo: “Ahora
mismo estoy muy enfadado y tengo mucha envidia porque mi
jefe ha felicitado a mi compafiero y a mi no” Lo importante es ser
honesto contigo mismo sobre el por qué. Conocer la verdad real de
tus sentimientos te ayudard a tratar la causa.

. Escribir sobre las emociones. Para entrenar el reconocimiento

de emociones y aumentar la reflexidon sobre sus causas es bueno
escribir sobre ellas o tener un pequefio diario emocional.

. Distraer la atencion hacia una tarea concreta. Realizar otra actividad,

cuando siento una emocién desagradable me ayudara a reducir la
intensidad de la emocidn.

. Revisar la interpretacion (pensamiento) que hago de lo que me

pasa. En muchas ocasiones la emocién esta relacionada no tanto
con lo sucedido sino con lo que pienso sobre ello y el significado
que le atribuyo.

. Intenta recordar tus virtudes y éxitos. La gente con mayor control

emocional utiliza la autoafirmacion cuando la intensidad de sus
emociones todavia es baja y tienen tiempo para buscar otro punto
de vista de la situacion.


https://habilidadsocial.com/como-controlar-las-emociones/

5. LAS EMOCIONES Y LA INTELIGENCIA EMOCIONAL

TE INTERESA:

La Educacién Emocional ha despertado un
tremendo interés en los ultimos 20 afios en
muchisimos ambitos y no sélo en el educativo.
Es un campo muy estudiado y extendido vy
recomendamos especialmente las publicaciones
de algunos autores espafioles como Rafael
Bisquerra®’, Mar Romera*® y Francisco Mora®*.

Nos parece de especial interés la propuesta de M2

‘

Dolores Hurtado “Educacién emocional. Programa
y guia de desarrollo didactico”®® perteneciente
al Equipo de Dificultades de la Consejeria de
Educacion de la Comunidad Auténoma de la
Region de Murcia.

S HFHHEHEHEHFHEEHEEGGEGS
TE INTERESA:

Nos parece muy interesante un blog dedicado a la
divulgacion de temas de psicologia denominado
www.habilidadsocial.com
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http://www.habilidadsocial.com/
http://www.carm.es/web/integra.servlets.Blob?ARCHIVO=EducacionEmocional01.pdf&TABLA=ARCHIVOS&CAMPOCLAVE=IDARCHIVO&VALORCLAVE=143024&CAMPOIMAGEN=ARCHIVO&IDTIPO=60&RASTRO=c$m5316,8398
http://www.carm.es/web/integra.servlets.Blob?ARCHIVO=EducacionEmocional01.pdf&TABLA=ARCHIVOS&CAMPOCLAVE=IDARCHIVO&VALORCLAVE=143024&CAMPOIMAGEN=ARCHIVO&IDTIPO=60&RASTRO=c$m5316,8398

EDUCANDO EN EMOCIONES: RECOMENDACIONES PARA
FOMENTAR LA INTELIGENCIA EMOCIONAL EN JOVENES

Las emociones entran en juego a cada momento de cada dia, en cada contexto.
Sobre todo, entran en juego en la interaccidn; cuando hago cosas con otros y cuando
reflexiono o pienso sobre mi mismo/a.

Saber reconocerlas en uno mismo y en los demds nos ayudara a tener un mayor
bienestar personal o, dicho en el otro sentido, a reducir aquellas conductas o
situaciones que producen malestar.
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EMOCIONES BASICAS?

EL MIEDO te avisa de un peligro y puede ayudarte a afrontarlo, superarlo o a
reducir el riesgo. El miedo te avisa de que no tienes recursos para abordar lo que
esta sucediendo. Refleja una desproporcién entre la situacién y los recursos con
los que cuentas. Pero hay que vigilar que no nos bloquee o nos paralice.

. LA IRA se activa cuando percibes que no se te tiene en cuenta o no tienes algo

gue necesitas o cuando sientes que vulneran tus derechos o necesidades. La ira
puede ayudarte a reflexionar sobre lo que necesitas y sobre todo a pedirlo de
forma asertiva. Debemos aprender a enfriar nuestra ira. Si no pedimos lo que nos
importa no sélo nos enfadamos, sino que al final aparacera también la tristeza por
haberlo perdido. También puede ayudarnos a decir “ya basta” y a poner limites.

. Aprende a conocer tu TRISTEZA, ya que te indica la pérdida de algo valioso para

ti, te prepara para superar esa ausencia y a saber qué es lo que sientes que has
perdido. Recuerda que nos ayuda a reflexionar y a pedir ayuda a otros.

. La ALEGRIA nos ayuda a repetir lo que funciona, céntrate en eso y no olvides

utilizar el humor.

. EI ASCO nos protege de algo que puede ser perjudicial, pero no lo generalices o

no te dejara experimentar.

En el Anexo 5 se puede consultar una propuesta pedagdgica para identificar
emociones partiendo de estas 5 emociones basicas.


http://www.utic.edu.py/revista.ojs/revistas/2/beatriz valderrama 2.pdf

5. LAS EMOCIONES Y LA INTELIGENCIA EMOCIONAL

Las emociones influyen en la atencion, el aprendizaje y la
memoria...

« Hay emociones que favorecen el aprendizaje: la alegria, el
entusiasmo, el coraje... impulsan con la energia emocional
adecuada.

Hay otras emociones que obstaculizan o incluso invalidan
el proceso de aprendizaje: tristeza, miedo, enfado.

Incluso la intensidad de una misma emocidon puede
convertirla en positiva o en negativa (por ejemplo, cierto
miedo puede aumentar nuestro desempeifio siempre que
no sea muy elevado).

Un estudio a nivel mundial®*’, demostré que sdlo el
23 % del éxito laboral se debe a nuestras capacidades
intelectuales mientras que el 77% se puede atribuir a
nuestras aptitudes emocionales.

+ Sabemos que los centros educativos que favorecen un
desarrollo positivo® son centros en los que los alumnos
y alumnas pueden construir relaciones afectuosas
eIl EINee] (WU e [olol=I01{=F NO se trata de ser amigo
o amiga de tus alumnos/as sino de relaciones sanas y
positivas adulto-joven donde, estando claros los limites y
los objetivos de la relacidn, pueda existir afecto y carifio.

Se crea un entorno positivo, afectuoso y seguro en el centro.
Un ambiente con limites y normas claras, establecidos con
cercania y calidez afectiva en las relaciones y donde los
docentes se encuentren en un ambiente de respaldo a su
labor.

En resumen, las escuelas que mejor favorecen un
desarrollo positivo son aquellas donde existen relaciones
afectivas con las personas adultas, donde hay limites
y normas claros y con espacios de participacién del
alumnado mas alla de las meras actividades docentes.
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http://www.eiconsortium.org/reports/technical_report.html
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. Utilizar e

Ser modelos adecuados para ellos, ya que una via muy
importante del aprendizaje es la observacidn, copian
todo lo que ven en nosotros. Si nosotros somos respe-
tuosos con los demas, escuchamos y respetamos el tur-
no de palabra, pedimos las cosas por favor y damos las
gracias, resolvemos los conflictos sin recurrir al grito...
ellos aprenderan todo esto por imitacién.

. Analizar con ellos/ellas sus reacciones ante determina-

das situaciones, ofreciendo otras alternativas con el fin
de aprender a controlar las emociones. Por ejemplo,
después de una discusién se pueden analizar las ma-
nifestaciones fisicas que han mostrado, el enfado, los
gestos, los gritos, y sustituirlos por otras posibilidades
como pedir las cosas por favor, transmitir quejas sin ha-
cer dafo...

. Ensefarles a escuchar cuando otras personas hablan y
respetar el turno de palabra. Por ejemplo, en el mo-
mento de la comida cuando hablamos de lo que hemos
hecho durante el dia o durante la participacién en clase.

. Invitarles a ponerse en el lugar del otro (empatia). Por

ejemplo, ante un problema reflexionar con ellos sobre
como creen que se siente la otra persona, como le ha-
brd afectado lo que él ha hecho...

| “no” mds a menudo de lo que lo hacemos.
Desde pequefios aprenden a tolerar la frustracion si
previamente vivimos situaciones en las que las cosas
no son como nos gustaria. Esas pequefias frustraciones
nos sirven de “vacuna” para aprender a tolerar estas
situaciones y no reaccionar de forma descontrolada. Es
importante empezar a establecer estos limites desde la
infancia; si no lo hemos hecho nunca sera dificil empe-
zar a hacerlo cuando llega la adolescencia.



https://www.ijpsy.com/volumen12/num3/337/autoestima-en-la-adolescencia-anlisis-ES.pdf

5. LAS EMOCIONES Y LA INTELIGENCIA EMOCIONAL

6. Procurar que los nifios y nifias, desde pequefios/as, vayan
asumiendo responsabilidades.

. Transmitirles mensajes positivos sobre si mismos ayuda-
rd a que vayan construyendo una autoestima adecuada
n”n {“

(“venga que tu puedes”, “lo has hecho muy bien”, “si te
esfuerzas la préxima vez te saldrd mejor”).

. Prestar atencidn a aquellas actitudes que son basicas para
la convivencia: Aceptacion y respeto de las diferencias y
caracteristicas personales.

Rechazo de todo lo que suponga discriminacién o sea mo-
tivo de desigualdad.

« Agradecimiento por la ayuda de los demas.

« Actitud de ayuda y colaboracién con los compafieros en
los juegos, actividades motrices y cuando se encuentran
en dificultades.

Aceptacion de las normas de comportamiento estableci-
das para la realizacién de cualquier actividad.

Aceptacion de las reglas y normas que rigen los juegos.

Interés por asumir pequeias responsabilidades y cum-
plirlas.

Compartir y ser solidario/a con los comparfieros y miem-
bros de la familia.

Amabilidad y afecto en las relaciones con los otros.

En el libro “Coaching educativo. Las emociones al servicio del aprendizaje”3®
puedes consultar un modelo integral para crear espacios educativos teniendo
en cuenta las emociones y la gestién emocional.

“Coémo educar las emociones. La inteligencia emocional en la infancia y la
adolescencia”®® explica la importancia en educar las emociones, ademas,
ofrece pautas sencillas y actividades para poner en prdctica tanto dentro de la
familia como en el aula.
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https://faros.hsjdbcn.org/adjuntos/2232.1-Faros 6 Cast.pdf
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Tener una buena
autoestima no es
creerse invencible, pero
si supone aceptarse
a uno mismo con sus
potencialidades y
limitaciones

o Si quieres saber mas sobre au-
toestima te recomendamos
gue leas al psicdlogo canadien-
se Nathaniel Branden®.

En el manual “La potenciacién
de la autoestima en la escue-
la”* encontraras procedimien-
tos concretos para potenciar la
autoestima en el aula.

e También resulta muy impor-
tante destacar la relacion en-
tre la imagen corporal y su
efecto en la autoestima* espe-
cialmente en poblacién joven.

LA IMPORTANCIA
DE LA AUTOESTIMA

Dicho de forma sencilla, la autoestima es la
consideracion que uno/a tiene de si mismo/a
y en base a esa consideracién nos haremos
una idea sobre lo que merecemos. Es la idea
o la percepcién de uno mismo con respecto
a numerosos aspectos, caracteristicas vy
competencias personales.

La influencia de la autoestima en el bienestar
personal es, a dia de hoy, innegable.

También hay estudios* que confirman
gue una baja autoestima en jovenes
se relaciona con bajo rendimiento
académico, con problemas de integracion
social en el aula y con problemas de
conducta.

Tener objetivos y plantearse metas aumenta el
bienestar psicoldgico.

Sabemos que tener un propdsito tiene muchos
efectos positivos** ayuda a aumentar Ia
sensacion de llevar un rumbo y de que lo que
se ha hecho tiene un sentido ultimo. No es tan
importante que esos objetivos se lleguen a
alcanzar, es decir, lo importante es plantearse
metas y si no se consiguen, cambiarlas o
ajustarlas y plantearse otras nuevas.



https://www.ijpsy.com/volumen12/num3/337/autoestima-en-la-adolescencia-anlisis-ES.pdf
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0120053415300030
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0120053415300030
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0120053415300030
https://www.redalyc.org/pdf/274/27419066003.pdf
https://www.redalyc.org/pdf/274/27419066003.pdf

5. LAS EMOCIONES Y LA INTELIGENCIA EMOCIONAL

MEJORAR LA AUTOESTIMA DE LOS/LAS JOVENES*

La autoestima se educa a diario a través de la forma en la que los
padres/madres y profesores/as nos dirigimos al adolescente.

Mensajes en positivo sobre su desempefio y cuando hagamos criticas,
critiguemos conductas y noala persona. Siempre de forma constructiva,
explicando qué esta mal hecho y como se puede hacer mejor.

Favorecer la autonomia para que puedan comprobar que son capaces
de hacer las cosas por ellos mismos. Lo valioso no es hacerlo bien, sino
hacerlo uno mismo.

Importante hacerles saber que los errores son una parte natural del
crecimiento. Todas las personas cometemos cometemos errores.
Aumentar la retroalimentacion que recibe el adolescente sobre sus
propias conductas.

COSAS A POTENCIAR:

Ensenarles a valorarse como Unicos e irrepetibles.
Demostrarles afecto.
Valorar los esfuerzos, aunque no logren el objetivo.

Analizar con ellos los errores para ver lo que es correcto y lo que se
puede mejorar.

Darles oportunidad de experimentar y tener confianza en que lo
conseguiran.

Emplear el sentido del humor ante los fracasos, sin desanimarse.

Ayudar a desarrollar una actitud critica respecto a los mensajes de los
medios de comunicacidn y de la publicidad.

COSAS A EVITAR:

Juzgar, criticar, ridiculizar... en lugar de razonar y analizar.
Las comparaciones con otras personas.

Mostrar rechazo hacia la persona en vez de desacuerdo con su
conducta.

!.é)s Fstereotipos de belleza, de éxito, de superioridad, de identidad
ideal.

Descuidar nuestra propia autoestima.

Plantear objetivos no realistas que generen situaciones de ansiedad.
Culpabilizar en lugar de responsabilizar.

La sobreproteccion.



https://www.ijpsy.com/volumen12/num3/337/autoestima-en-la-adolescencia-anlisis-ES.pdf
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SALUDABLE

Un elemento clave para
una buena salud mental
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TIEMPO LIBRE*

Pensar en una actividad
en concreto.

. Tener en cuenta los re-

cursos de los que dispo-
nemos para realizar la
actividad: econdmicos,
de transporte, posibili-
dades de realizarla con
éxito, materiales nece-
sarios, etc.

. Escribir un listado con

las tareas necesarias
para llevar a cabo la ac-
tividad, sin olvidar nin-
gun paso, por simple
que parezca.

. Es importante tempora-

lizar la actividad, es de-
cir, ordenar las tareas y
situarlas en un calenda-
rio para visualizar clara-
mente qué hay que ha-
cer en cada momento y,
si es necesario, quién se
responsabiliza de eso.
Es importante que des-
de el mas joven al mas
mayor de la familia se
comprometan con algu-
na tarea, y hagan suya
la actividad familiar.

Normalmente, solemos estar muy pendientes de
que los/las jovenes hagan sus deberes, recojan sus
cosas, ayuden en casa, etc., pero solemos prestar
poca atencion a que descansen, se entretengan y
disfruten de su tiempo de ocio y olvidamos que
eso también se educa.

Para empezar, podemos destacar algunas claves:

e No hay que confundir tener ocio con estar
ocioso.

e Elociotiene que contener diversion, satisfaccion
de nuestras necesidades y favorecer nuestro
desarrollo integral. Ello requiere dedicacion
y un equilibrio entre esfuerzo, satisfaccion,
entretenimiento, descanso y desconexion.

e Como en otras ocasiones, una buena forma de
educar en la utilizaciéon del tiempo de ocio, es
actuar nosotros mismos como modelos de un
ocio activo, sano y saludable, por lo que resulta
muy beneficioso practicar actividades de ocio
en familia, involucrando a todos los miembros
en su organizacion.

e Lo importante no es tanto qué actividad
realicemos, sino que, respetando sus gustos,
procuremos un ocio variado y diverso en el que
es importante incluir actividades a realizar en
familia.

Uno de los beneficios del ocio saludable es que
tiene una accién protectora contra conductas
de riesgo como pueden ser las adicciones, ya
sea de toéxicos, al juego patoldgico (apuestas,
videojuegos, etc.) u otras. Gracias al ocio
saludable se da cabida al desarrollo personal, y se
ofrece alternativas no peligrosas para satisfacer
la necesidad de busqueda de sensaciones nuevas
que sienten los y las jovenes a la vez que se hace
frente al aburrimiento.


https://www.murciasalud.es/publicaciones.php?op=mostrar_publicacion&id=298&idsec=88

6. OCIO SALUDABLE

COMO FOMENTAR ESTAS
ACT“"DADES EN JOVENES El ocio saludable tiene

una accion protectora
antes diversos problemas.
Cuanto mds espacio

e Fomentar el ocio en jovenes no es imponer
nuestros gustos o preferencias. Respetemos sus

gustos, por muy raros que nos parezcan. El respeto ocupen actividades

a su capacidad para decidir no es mcompa‘ublt_e con de ocio saludable en

el consejo, las sugerencias y la aportacion de ideas nuestras vidas, menos

y les permite aprender de sus errores. cabida tendrd en ellas
e Conocer el ocio que se propone desde las habitos no sa/uq’ables

administraciones municipales 'y regionales, como el sedentarismo, el

seguirlas en redes sociales, al igual que a empresas consumo de toxicos...

0 asociaciones que fomentan el ocio, etc.

¢ Dar ejemplo. El ocio es beneficioso en todas las
edades, équé haces tu en tu tiempo libre?

e Seamos creativos. Tanto en el ocio destinado a
personas jovenes, como en el nuestro, seamos
creativos, no nos quedemos en el “sota-caballo-

rey”, busquemos actividades, inventemos.

EL USO ADECUADO DE LAS
TECNOLOGIAS

Las tecnologias, que ya no son nuevas, se han
introducido en nuestras vidas y han cambiado
nuestra manera de comunicarnos y conectar con
el mundo. Es una realidad que las tecnologias han
transformado nuestro sistema econdmico, social
y cultural y pueden ser muy utiles si se hace un
uso responsable de ellas. Internet, los teléfonos
moviles y los juegos interactivos tienen innegables
beneficios puesto que son herramientas para el
aprendizaje y la comunicacién. También es cierto
que hacer un uso inadecuado de ellos implica
riesgos, especialmente para los mas jovenes.

En los ultimos anos se ha observado un incremento,
en edades cada vez mas tempranas, de lo que se
denomina “adiccionessinsustancia”“®, entendiendo
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http://www.pnsd.mscbs.gob.es/pnsd/estrategiaNacional/docs/180209_ESTRATEGIA_N.ADICCIONES_2017-2024__aprobada_CM.pdf
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éstas como la pérdida de control en una conducta
que al principio se realizaba por placer y pasa a
ser necesidad. El abuso de las tecnologias de la
informacién y la comunicacion (TIC) en la infancia
y adolescencia, que suele comenzar como una
conducta ocasional, cuando aumenta de frecuencia
puede derivar en alteraciones psicolégicas vy
comportamentales que tengan importantes
repercusiones.

Entre las seiiales de alarma*’ cuando el uso de las
tecnologias es problematico encontramos:

e Pérdida de control. Al comienzo se realiza la
actividad por puro placer, sin embargo, al tiempo
la persona siente la necesidad de llevarla a cabo
para aliviar el malestar que provoca no hacerlo.

e Ocultacién. Hay diversas formas de ocultar un
problema con las TIC, como estar en espacios
aislados, no decir las contrasefias o, incluso, tener
varios perfiles en redes sociales donde a la familia
se le da uno y se ocultan los otros.

e Abandono de otras actividades. La conducta
ocupa cada vez mds tiempo del dia a dia,
restandoselo a otras actividades, que van teniendo
menos interés.

¢ Tolerancia. Se necesita mas duracion, intensidad
y/o frecuencia para satisfacer su necesidad de
tecnologias, ya que se produce una disminucién
de su efecto placentero.

e Cambios de comportamiento. Si el problema se
alargaen eltiempo provoca cambios emocionales,
cambios de habitos y rutinas, etc.

¢ Sindrome de abstinencia. Existe un profundo
malestar emocional en el que la persona se
encuentra triste, ansioso e irritable, se produce
insomnio, inquietud motriz, nerviosismo, etc.
cuando no se esta conectado.


https://www.ucm.es/data/cont/docs/39-2015-03-22-Gu%C3%ADa para padres y educadores sobre el uso seguro de Internet, videojuegos y m%C3%B3viles.pdf

6. OCIO SALUDABLE

Elentornonaturaldondelaspersonasaprendemos

es la familia. Los nifos y nifias aprenden cémo y No nos preocupemos
cuando utilizar las tecnologias con base a lo que de que nuestros hijos e
ven en su hogar. Hoy en dia se puede ver a padres hijas no nos escuchen;
y/o madres empujando el columpio del parque preocupémonos
con una mano y en la otra el teléfono movil, porque siempre nos
usandolos en sitios inadecuados como teatros o estdn observando.

cines o desconectando de reuniones familiares o
sociales para navegar en redes sociales. ¢Como se
. . Robert Fulghum
pretende que los/as hijos/as no hagan lo mismo?

Por ello, es importante la educacion en el buen
uso de las tecnologias desde el momento en el
que nacen, dando ejemplo y poniendo limites
claros. Esta educacién pasa por ensefiar buenos
habitos saludables de consumo, sociabilidad y
emociones. Una orientacién sobre la adecuada
exposicidn segun la edad lo encontramos en la
tabla siguiente:

TECNOLOGIAS SEGUN LA EDAD*

No deben exponerse a ningln tipo de pantalla, ya que resta
tiempo para otras actividades imprescindibles para su desarrollo
como la exploracién del mundo.

Maximo 2 horas de television. No recomendable el uso de
ordenadores, teléfonos maéviles ni videoconsolas.

Mdximo 2 horas del conjunto de todas las pantallas (television,
ordenador, videoconsola, tablet, etc.) evitando la conexidn
online por los riesgos que tiene. Mdviles propios deberian de
usarse a partir de los 12 afios.

Maximo 3 horas diarias permitiendo la conexidn online cuando
muestren una adecuada madurez y teniendo un control
parental.
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https://www.ucm.es/data/cont/docs/39-2015-03-22-Gu%C3%ADa%20para%20padres%20y%20educadores%20sobre%20el%20uso%20seguro%20de%20Internet,%20videojuegos%20y%20m%C3%B3viles.pdf

Ademas de la exposicion, debemos de tener claro una serie de normas de convivencia
virtuales, que igual que las civicas, hay que ensefiar desde el principio.

10.

54

USO DE LAS REDES SOCIALES*

RESPETAR LA OPINION DE LOS DEMAS
Todo el mundo tiene derecho a expresarse, aunque piense de forma distinta.

RESPETAR A LOS DEMAS COMO PERSONAS
No esta justificado insultar, injuriar o calumniar a otras personas. Algunas
de estas acciones pueden ser consideradas delitos.

NO PODEMOS AMENAZAR A NADIE
A través de Internet, ni en conversaciones publicas ni en privadas.
Amenazar es un delito recogido en nuestro Cddigo Penal.

RESPETAR LA PRIVACIDAD DE LOS DEMAS

No podemos publicar datos personales de otras personas sin su
autorizacién,como: su direccién, datos sobre su familia, etc. Segun
el Reglamento de Desarrollo de la LOPD (Ley Orgénica de Proteccidn
de Datos) los menores de 14 afios no pueden dar dicha autorizacion.

UNA FOTOGRAFIA DE UNA PERSONA ES UN DATO PERSONAL
No podemos publicar fotografias de otras personas sin su autorizacidn
previa.

NO LEER NI DIFUNDIR LOS CORREOS ELECTRONICOS DE OTRAS PERSONAS
SI NO SON PARA NOSOTROS

NO PODEMOS HACERNOS PASAR POR OTRA PERSONA EN INTERNET
No podemos enviar correos haciéndonos pasar por esa persona. Es algo
serio y denunciable.

NO TOLERAR EL ACOSO EN INTERNET, NI FUERA DE LA RED

Si encuentras un sitio, foro o perfil en el que se esta acosando, insultando
0 amenazando a alguien menor de edad que no sabe cémo actuar, debes
comunicarlo.

SI ENCUENTRAS CONTENIDOS ILEGALES O DESAGRADABLES DEBES
COMUNICARLO

RESPETAR LOS DERECHOS DE LOS AUTORES Y LOS CREADORES
No debemos piratear los libros, canciones y/o peliculas que han supuesto
trabajo para otras personas que tienen derechos sobre dichos contenidos.



https://www.aragon.es/documents/20127/674325/NNTTenfamilia2010.pdf/676c6951-9db1-e69b-16ab-e50bda5fb797

6. OCIO SALUDABLE

REGLAS PARA EL HOGAR*

Elaborar en casa unas normas a la hora de acceder a Internet.
. Establecer un tiempo limite de uso.
. Conectarse en un lugar visible de la casa.

. Explicarles bien los peligros que acechan y pedirles que acudan a ellos
ante cualquier situacion.

. Tener la webcam siempre desconectada o tapada.
. Disponer de un antivirus actualizado y un filtro que bloquee la publicidad.
. Instalar sistemas de control parental.

. Conocer las normas PEGI de los videojuegos, que es un sistema europeo
de clasificacion por edad teniendo en cuenta el contenido.
. No es recomendable utilizar las tecnologias como recompensa o castigo,
ya que se les otorga mas valor del que tienen.
10.Si hay algin problema no reaccione de forma brusca, porque eso no

ayuda a mejorar las cosas. Primero apoye al menor, de forma que remita
su angustia, y luego ya llegard el momento de emprender acciones.

Recomendamos las siguientes Guias:

e “Guia para padres y educadores sobre el uso seguro de internet, movil y
videojuegos”¥’

¢ “Nuevas tecnologias en familia”*®

e “Creciendo en salud: Uso positivo de las TIC"*®

e “Consejos para evitar riesgos en la Red. Apuntes para mejorar la relacién en los
centros”*°

Ademas es recomendable consultar a los portales online de_i4Kids y Pantallas Amigas
donde se pueden encontrar diversos recursos, noticias y blog sobre el uso de las TIC en
ninos y adolescentes.

Por ultimo, nos parece especialmente interesante la aplicacién del proyecto SPAHCO®!
impulsado por el Ayuntamiento de Ceuti donde ademas de una Guia para familias,
podemos encontrar multiples utilidades y herramientas para trabajar el ocio saludable
en familia.
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http://www.juntadeandalucia.es/educacion/portals/delegate/content/ad2eac98-c07c-488b-8b18-5f6cda375665
https://www.ucm.es/data/cont/docs/39-2015-03-22-Gu%C3%ADa para padres y educadores sobre el uso seguro de Internet, videojuegos y m%C3%B3viles.pdf
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https://www.aragon.es/documents/20127/674325/NNTTenfamilia2010.pdf/676c6951-9db1-e69b-16ab-e50bda5fb797
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Ya hemos comentado que la adolescencia es
una etapa turbulenta y eso puede hacer que
confundamos cosas que son normales con
sintomas de que hay un problema que necesita
atencién profesional. Sin embargo, también hay
datos muy preocupantes sobre la salud mental
juvenil que conviene no olvidar.

Algunos datos®2¥3;

¢ 1 de cada 5 adolescentes menores de 18 afios
padece algun problema de desarrollo emocional
o de conducta. 1 de cada 8 tendrd un problema
de salud mental en la edad adulta.

¢ En todo el mundo, se estima que entre el 10%
y el 20% de los adolescentes experimentan
problemas de salud mental.

¢ La mitad de los trastornos mentales aparecen
por primera vez antes de los 14 afios.

e El suicidio es la primera causa de muerte no
natural en Espafia y es la primera causa de
muerte entre jovenes varones de 15 a 29 afios.

Tres sefales de alarma nos indican que tenemos

que ir a un especialista en salud mental:

¢ Ruptura de los habitos en la mayoria de dmbitos
personales, es decir, que ya no salga con su
grupo de amistad, que no practique actividades
qgue antes hacia o que baje su rendimiento
académico, etc.

e Existencia de un importante malestar subjetivo,
aunque no sepa decir por qué se siente asi. Este
malestar puede ser propio o de las personas
de alrededor ya que ciertos problemas no
provocan malestar en la propia persona, pero si
en las personas que estan cerca.

e Ademas, estas conductas, pensamientos o
sentimientos son persistentes en el tiempo, es
decir, no son transitorias.



Estas sefiales son una orientacién para saber
cuando es necesario consultar a un especialista en
salud mental, sin embargo, no es necesario que se
den para poder acudir. Si hay algin tema que nos
preocupe o queremos algun tipo de recomendacion,
o, incluso, queremos mejorar algun aspecto de
nuestra persona se puede acudir también a una
persona especializada en psicologia.

Si observamos en una persona joven las siguientes

seflales o sospechamos que pueden estar

sucediendo algunas de ellas, puede que sea el
momento de pedir ayuda:

¢ La persona siente una gran tristeza que le impide
hacer cosas.

¢ Ha bajado el rendimiento escolar durante los
Ultimos meses sin causa justificada.

¢ Ha expresado ideas sobre la muerte o el suicidio.
Verbaliza que tiene ganas de desaparecer.

¢ Hay dificultad para disfrutar de cosas que antes le
gustaba hacer.

e Suele estar siempre muy fatigado/a.

e Casi siempre estd muy preocupado/a por alguna
cosa.

¢ Prefiere no tener relaciones personales intimas.
Prefiere estar solo/a.

¢ No descansa bien o duerme poco.

¢ Hay cambios de humor frecuentes.

¢ Presentamiedos uobsesionesque nodesaparecen
y que causan mucho malestar.

e Tiene problemas con la alimentacion (dietas
restrictivas o atracones) u obsesiones por
adelgazar.

® Suele tener un comportamiento agresivo o
violento hacia otras personas.

¢ Suele abusar de sustancias téxicas o drogas. Hay
cierta sensacion de pérdida de control.
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* En el Anexo 3 puede consul-
tarse un resumen de los re-
cursos especializados y desti-
nados para jévenes y familias
existentes en el Municipio de
Molina de Segura.

¢ En el Programa de Accién
para el Impulso y Mejora de
la Salud Mental en la CARM
2019-2022°% se recogen tan-
to los datos de atencién en
los servicios de salud men-
tal del Servicio Murciano de
Salud como las principales
lineas estratégicas de éste
area hasta 2022.
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Es el miedo al “qué dirdan”, a lo que las demas
personas van a pensar. Tenemos miedo de la
etiqueta que se nos va a colocar. Esta etiqueta
se conoce como estigma y es aun mas peligroso
cuando nos la creemos (autoestigma) y pensamos
gue es cierto, que si vamos a salud mental es
porque estamos “mal de la cabeza”. Hay que
preguntarse si no esta mas cuerdo quien intenta
mejorar que quien se queda estancado con sus
problemas.

Muchas veces no tenemos claro en qué consiste
ir a terapia psicoldgica, y ante lo desconocido
tenemos miedo.

Mitos o estereotipos cuando una persona tiene
un problema de salud mental:

¢ La persona es débil, tiene poca inteligencia y no
tiene los recursos suficientes para solucionar la
situacion.

¢ Su familia no le ha apoyado lo suficiente. La
culpa de que esté asi es de sus padres.

¢ Si no esta bien de la cabeza, es peligroso y
puede hacer dafo a otras personas.


http://www.murciasalud.es/publicaciones.php?op=mostrar_publicacion&id=2639&idsec=88
http://www.murciasalud.es/publicaciones.php?op=mostrar_publicacion&id=2639&idsec=88
http://www.murciasalud.es/publicaciones.php?op=mostrar_publicacion&id=2639&idsec=88
http://www.murciasalud.es/publicaciones.php?op=mostrar_publicacion&id=2639&idsec=88

Cuando se tiene una inquietud en relacién a la sa-
lud mental, se puede acudir a:

En el ambito educativo:

e El tutor o tutora es la persona mads cercana al
joven y quien mas posibilidades tiene de detec-
tar dificultades y a quien se puede acudir con
mayor facilidad.

¢ Departamento de orientacién del centro es-
colar. Son profesionales encargados/as, entre
otras cosas, de detectar e intervenir si hay al-
gun sentimiento, pensamiento o conducta que
produzca sufrimiento.

En el ambito médico o sanitario:

¢ Centro Médico de Atencién Primaria. Alli, nues-
tro médico o médica de cabecera evaluara nues-
tra preocupacion y, en primer lugar, descartara
cualquier problema fisico que nos pueda estar
influyendo (como problemas hormonales). Si
esto queda descartado, nos puede derivar a
un/a especialista de la salud mental que tam-
bién nos puede explicar distintos recursos a los
que acceder de forma complementaria.

e Recursos especializados como los Centros de
Salud Mental. Se puede acceder a ellos por de-
rivacién del médico de atencidn primaria. En
ellos se da orientacién e intervencién de una
forma especializada a las necesidades de cada
persona.

¢ Urgencias: si vivimos una situacion de crisis o
gue se escapa de nuestro control podemos acu-
dir a algun servicio de urgencias sanitarias o
incluso llamar al 112 si se considera necesario.

En el ambito social:

¢ Los servicios municipales, tanto los de atencién
a jévenes, como los educativos y los servicios
sociales pueden informar, orientar y ofrecer
asesoramiento muy util para multitud de nece-
sidades y situaciones.
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PROMOCION DE SALUD MENTAL EN JOVENES

COME SANO Y DUERME
LO SUFICIENTE

MANTEN UNA
ACTITUD POSITIVA

CUIDA TU CUERPO

CONOCE Y REGULA
TUS EMOCIONES

CUIDA TUS RELACIONES
PERSONALES

TEN UNA VIDA ACTIVA

SONRIE

CONOCETE Y QUIERETE

CONVIERTE LOS PROBLEMAS
EN OPORTUNIDADES

RECUERDA QUE NO ESTAS SOL@
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8. ANEXOS

ANEXO 1: DECALOGO DE SALUD MENTAL POSITIVA

Este decdlogo pretende ser un resumen esquematico dirigido a personas jovenes donde se expone de
manera sencilla algunas claves para tener una buena salud mental®s.

1.

10.

Actitud positiva. El lenguaje influye en nuestro estado mental, no es lo mismo decir “esta
lloviendo, seguro que me mojaré” que “esta lloviendo, voy a estrenar el paraguas”. Tendremos
mayor bienestar si prestamos mayor atencion a las cosas buenas que tenemos en nuestra vida.
Por ultimo, cada dia tenemos experiencias positivas que normalmente pasan desapercibidas. Es
importante ser consciente de ellas, vivir con atencion el momento presente y disfrutar de las cosas
buenas.

Come sano y duerme lo suficiente. Una correcta alimentacién y un descanso adecuado tienen
mucha influencia sobre nuestro estado general (al principio de esta Guia ya hemos comentado
algunos aspectos relacionados con la importancia para la salud mental de tener una buena salud
fisica). Por eso es fundamental mantener una alimentacion sana y variada y dormir lo suficiente.

Cuida tu cuerpo. Al igual que el punto anterior, es muy importante practicar deporte al menos 3
veces por semana, asi como evitar tomar drogas, no olvides que no sélo intoxican tu cuerpo, sino
también tu mente.

Conoce y regula tus emociones. Ya hemos comentado que no hay emociones buenas ni malas,
todas son necesarias para nuestro bienestar. La tristeza es tan necesaria como la alegria, no la
evites. Enfria tu rabia, que el enfado no te desborde y que el miedo no te paralice.

Cuida tus relaciones personales. Habla mas con tus amistades y familiares, pasa mas tiempo de
calidad con ellos. Procura tener relaciones sociales positivas. Evita las relaciones tdxicas que no te
aporten bienestar.

Ten una vida activa. No pases muchas horas al dia en soledad. Participa en actividades de ocio
que te gusten, aplntate a asociaciones o colectivos que te interesen. No abandones tus hobbies.
Tener una vida activa también supone no hacer un uso excesivo del movil o de otras tecnologias o
no pasar demasiadas horas delante de una “pantalla”.

Sonrie. El humor siempre es un gran aliado para nuestra salud mental. Nos da fuerzas. No olvides
reirte y tomarte la vida con humor.

Condcete y quiérete. Valora tus limitaciones pero ten siempre presente tus virtudes. Considera en
su justa medida lo que los demas opinan de ti. Intenta no ser demasiado estricto contigo mismo/a,
ni con los demds.

Convierte los problemas en oportunidades. Intenta ir resolviendo los problemas que vayan
surgiendo. No dejes que se acumulen. No todos los problemas tienen buenas soluciones pero hay
opciones para todas las dificultades. Siempre se puede hacer algo para mejorar la situacion y para
convertir la dificultad en un reto.

Recuerda que no estas solo/a. Si ves que no puedes: pide ayuda. Apdyate en tus amigos/as, tu
familia, tus profesores/as...
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ANEXO 3: RECURSOS PARA JOVENES Y FAMILIAS EN EL MUNICIPIO DE MOLINA DE SEGURA

Recursos de formacion, en el Centro “El Retén” del Ayuntamiento de Molina se pueden consultar la amplia oferta
de cursos o talleres de multitud de tematicas (Photoshop, manejo de redes sociales, creacién de paginas web,
lenguaje de signos...).

Programas educativos, como los dirigidos a tratar el absentismo escolar, de refuerzo escolar, programas de salud,
de alimentacidn, etc. En los Centros Educativos, tanto el Equipo de Orientacién como los propios docentes, pueden
informar de los recursos educativos existentes.

Recursos dirigidos a personas jovenes:

e Qcioy Tiempo libre: Hay numerosas actividades impulsadas a nivel municipal, ya sea deporte, arte, cultura o voluntariado
u otros ambitos.

e También hay distintos programas para que la juventud tenga una participacion activa en la comunidad, como el centro
de participacién juvenil La Nueva 19 o el Plan Joven dirigido a desarrollar medidas que incidan de manera positiva en la
juventud de Molina de Segura. En la web juventud.molinadesegura.es de la Concejalia de Juventud puede consultarse
mas informacion.

Recursos Sanitarios:

* En los distintos Centros de Salud pueden derivar a programas o servicios que se adapten a tus necesidades, como puede
ser al programa ActivaT para la promocién de la actividad fisica saludable.

e En el Centro de Salud Mental “Dr. Vicente Campillo” se accede por derivacién del médico a atencién primaria y
proporcionan tratamiento tanto individual, como grupal.

e En el portal Localiza Salud, dependiente del Ministerio de Sanidad, Consumo y Bienestar Social, se encuentra un mapa de
recursos para la salud de cada municipio.

Socio- Sanitarios

e En el Municipio de Molina contamos con algunos recursos especificos de atencion a jovenes y a familias como el Servicio
de Asesoria Psicosocial para jovenes y que ofrece asesoramiento psicoldgico de forma gratuita, personal y andnima, desde
los 13 a los 30 afios y ofrece también orientaciones a la familia.

e En las oficinas de los Servicios Sociales Municipales nos pueden informar de programas que suponen un apoyo ante
situaciones de vulnerabilidad, como los programas de atencién a menores en situacién de riesgo o desproteccion,
servicios de conciliacion de la vida familiar y laboral, asi como ayudas o subvenciones por diferentes motivos.

e La Asociacién de Salud Mental de Molina y Comarca, (AFESMO) presta servicios de atencion a personas con problemas
de salud mental. El Centro de dia constituye un dispositivo terapéutico disefiado y organizado para ofrecer un Espacio de
Recuperacion Psicosocial Integral de la persona. Ademads, la Asociacidn, cuenta con el proyecto Club Joven, para jovenes,
de 16 a 20 afios, y sus familias que quieran comprender y afrontar de una forma saludable los problemas de Salud Mental
fomentando las relaciones sociales.

Para saber mas de estos y otros recursos, se puede acudir al Informa Joven, que es un servicio publico a disposicion
de los/as jovenes para orientarte en todos aquellos temas que sean de su interés, ya sea de manera presencial,
por consulta telefénica, redes sociales o E-mail, con una atencidn personalizada. También recomendamos visitar
la web del Ayuntamiento de Molina de Segura y la de la Concejalia de Juventud de Molina de Segura (juventud.
molinadesegura.es) donde se exponen los programas existentes en el municipio con mds informacién y la manera
de acceder a ellos.

Para mas informacién también puedes llamar al teléfono del Ayuntamiento de Molina (968 388 500) o al de Atencidn
Ciudadana (012).

68


http://juventud.molinadesegura.es/index.php/nueva-19
http://juventud.molinadesegura.es/index.php/nueva-19
http://juventud.molinadesegura.es/index.php
https://localizasalud.mscbs.es/maparecursos/main/
https://www.saludmentalmolina.es
http://juventud.molinadesegura.es/
http://juventud.molinadesegura.es/

8. ANEXOS

ANEXO 4: OTRAS HERRAMIENTAS DE APOYO

Aqui se pueden consultar algunas herramientas complementarias que se pueden utilizar tanto en casa
como en el aulay que pueden resultar positivas en la labor educativa y de acompafiamiento a o nifios/as o
personas jovenes. Aqui podras encontrar cuentos, peliculas, series...

Conciencia emocional

Infantil

e Cuentos para sentir. Educar los sentimientos y las emociones. Begofia Ibarrola.

® “Sé tu mismo y nada mas”. Nadia Bude. Ed. Takatuka El monstruo de los colores. Anna Llena

¢ Nombres robados. Josep Antoni Tassies

* Eltigre que vino a tomar el TE. Judith Kerr

e Asi es micorazdn. Jo Witek

e Asies lavida. Ana Luisa Ramirez

¢ El camino que no iba a ninguna parte. Gianni Rodari, Xavier Salomé

¢ Yo voy conmigo. Raquel Diaz Reguera

e Te quiero (casi siempre). Anna Llenas

¢ De mayor quiero ser... feliz. 6 cuentos para potenciar la positividad y la autoestima de los nifios. Anna Morato
* Pepita es especial. Fabiola Arroyo e Irene Lenguas. Ed. Beascoa

¢ La gymkana de las emociones. Cuento Contigo. de Carmen Sara, Fausto Giles, Isabel Orjales, Rub’n Toro.
¢ Orejas de mariposa. Luisa Aguilar y André Neves

* Los colores de Mateo. Lopez Soria Maria Luisa y Rogowicz Katarzyna. Ed. Everest

Juvenil

¢ Déjame que te cuente y cuentos para pensar. Jorge Bucay,Ed. Rba.

¢ Preparada, lista iBienvenida a clase! Victoria Jamieson

e Secretos de familia. A. Victoria Vaquez

e August & Yo Tres historias de WONDER. RJ Palacio. Ed. Nube de tinta

Otras lecturas para familiares y docentes

e Como hablar para que sus hijos le escuchen y cédmo escuchar para que sus hijos le hablen (Adele Faber y Elaine
Matzlish)

e Como criar hijos tiranos. Manual de antiayuda para padres de nifios y adolescentes. Barcelona: Herder.

¢ Los hijos Tiranos: El sindrome del emperador. Vicente Garrido. Ed. ariel

¢ Elnifio insoportable. Ross W. Greene. Ed. Medicci

e Como abrazar a un erizo. 12 claves para conectar de forma positiva con adolescentes. Brad Wilcox, Jerrick Robbins

o Etica para amador. Fernando Savater

e Respirad. Mindfulness para padres con hijos adolescentes. Elines Snel. Karios

CORTOMETRAIJES SERIES PELICULAS

¢ Laoveja pelada. o Merli e Cuenta conmigo

¢ Solo Respira. e The fosters e Pequefia Miss Sunshine

¢ Elcazo de Lorenzo. e My Mad Fat diary e Wonder

e Activa tu poder. e Diario Greg e Las ventajas de ser un marginado
o Easy life. e Conamor Simon

¢ Maltrato Sutil. e Oscura inocencia

* Puercoespin. ¢ Elnifio de Marte

¢ Palabras en el aire. e Rebelién en las aulas

e Capitan Fantastic
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,

ANEXO 5: HERRAMIENTA DE APOYO PARA LA FORMACION SOBRE EMOCIONES BASICAS Y OTRAS RELACIONADAS

CON ELLAS.

en alta resolucién para poder imprimirla.

En esta web puedes descargar esta “Tabla periddica de las emociones”

www.orientacionandujar.es

VIOITY

¢

dOWY )

SYJISY4 SANOIDOW3

oosy ¥ ( vl @)
C OQdIN ~~) VSRIIOS |
OWSINISId| OILSYH [NOIDdIDAa C VZ3AISRIL o' )
id e <=.. Ja "

OID3ddS3d| YITOONYTIW NOIDYNDISTY | Vd1ND | VIGY3dOS | VIAIANI SO13D VIavd avainiad | o3%3d
mP.. m_s_.. #_.. __u.' mwa >m_a m_ua Es 4 3
VZNINOAEA | JOJd3L | VIDTVISON OZ,ZJ\WM_Q NOISNIINOONINOIDYILSNAE | OIdO OWSINILdO

A 31 ON, NO, . U Q. d0 NV
- - (4 * ’ ’
NOISINNS | OT3DF |NOISNINOD | OavdINYSIA| AYAITOS | AVAILSOH | dJODNI SISVIX3  d3DVId N
nS 4 40 WA, 1S . OH 1d
- - - ® A4 ’
NOISNIL |AVARINOISNI| ZAIAIL | OINFINHENGY S0 VIAT39R NOISNTI
SIS . a4 1
- 7| =77 % L4 ’
JOAYd | OWSISOIAIN
Wd I
- -
QOd

=2 ¥ S R

o

ViiO4N3

n3

OIATY | OWSVISNINI

N3
QIDDVASILYS

L

OTINDYO | NOIDVINGY
o, v,
VZNVIINOD | dNLILVIAD
NO, 49,

NOISNIIINOD |NOISYINOD

W) 0J

® ®

VANNG3L | AVAINIAIS

NL 35

® ®

VILVdIAS

I3

®
JONY

WY

x

SANOIJOIA SY1 10 vJIa0Iddd vidvl

70


http://www.orientacionandujar.es/




Diserio: OtroConcepto.com

\eNie.| EN MODO

po_TIVO

El texto que tienes en tus manos pretende ser
una caja de herramientas que nos ayuden a
aumentar el bienestar psicolégico y emocional de
las personas jévenes.

Esta dirigida a padres, madres y docentes por lo
que a lo largo de sus paginas encontraras
recomendaciones para aplicar en casa o en el
aula, aunque las enfocadas a familias pueden ser
utiles también para docentes y viceversa.

e No podemos evitar las dificultades o los
problemas, pero podemos prepararnos
mejor para cuando aparezcan. »

Siguenos en instagram

Llamanos, te escuchamos

@AbreTuMenteEnModoPositivo 968 645 387

Asoc. Salud Mental de Molina y Comarca

asociacibn
SALUD MENTALE

Molina y Comarca




