COLEGIO NACIONAL NICOLAS ESGUERRA
Orientacion Escolar 2025

Aqui todos cuidamos nuestra

Salud Mmental

Campaina Aqui todos cuidamos nuestra Salud Mental

Dia 1: Lunes 20 de Octubre

Objetivos: Dialogar con los estudiantes frente a la importancia de reconocer y validar las propias
emociones, como parte fundamental de la autogestién emocional.

Brindar herramientas para el cuidado de la salud mental en la interaccion y uso de redes sociales.

Metodologia: Taller reflexivo Tiempo 20 minutos.

Actividades propuestas: LO QUE SIENTES
IMPORTA

1. En plenaria y con la participacién de todo el curso leer los
temas relacionados a continuacion frente al cuidado de la salud
mental.

Esta bien sentirse triste,
enojado o confundido.
Habla con alguien de
confianza cuando algo te
Preoccupe

Lo que sientes importa

Estd bien sentirte triste, enojado o confundido. Habla con

alguien de confianza cuando algo te preocupe. Guardarlo no es

Enojado

Las emociones son reacciones naturales del ser humano que
cumplen funciones adaptativas, permitiendo responder a las
diferentes situaciones de la vida (Goleman, 1995). Reconocer y
validar lo que se siente —tristeza, enojo, confusidn u otras
emociones— es esencial para un desarrollo emocional saludable.
Segln Bisquerra (2011), la educaciéon emocional busca _
precisamente “desarrollar competencias emocionales para  Guardario no es la solucién
aumentar el bienestar personal y social”.

Expresar los sentimientos y comunicarlos a personas de confianza
es un factor protector de la salud mental, ya que favorece el




manejo del estrés, fortalece las redes de apoyo y previene conductas de riesgo (OMS, 2022). Por el
contrario, reprimir o guardar las emociones puede incrementar malestar, ansiedad y dificultades
en las relaciones interpersonales (Gross, 2002).

Promover mensajes como “Lo que sientes importa” contribuye a crear ambientes seguros y
afectivos, donde las personas se sienten escuchadas y acompafiadas, fortaleciendo asi su bienestar
emocional. A continuacion, presentamos algunos sitios Utiles para educacién emocional:

ENMENTAL Comunidad en linea segura para ENMENTAL — comunidad de
(Universidad nifios, adolescentes, jévenes, familias, apoyo en salud mental_Portal
Javeriana) educadores — para conversar, Universitario

informarse, buscar apoyo emocional.

Edumocion Recursos, herramientas, formaciéon en  https://edumocion.co
aprendizaje socioemocional para Edumocion
estudiantes, docentes y familias en
Latinoamérica.

ICBF — Linea 141 En Colombia, el Instituto Colombiano
de Bienestar Familiar (ICBF) pone a
disposicion la Linea 141 para
orientacidn y proteccidn, disponible

24 horas._
Linea 106 / Linea Lineas de atencién psicosocial
SalvaVidas / Linea gratuitas para adolescentes y
Psicoactiva poblacién general._
Secretaria de Salud Bogota dispone de lineas especificas
de Bogota — Lineas para orientacidén emocional, escucha,
de atencion en salud crisis, canalizacion. Ej: Linea 106,
mental Linea Purpura, Linea Calma.

Las redes sociales no son toda la realidad

No creas todo lo que ves en Internet. No necesitas likes para tener valor. Cuida tu tiempo en
pantalla y lo que dejas entrar a tu mente.

Hoy en dia, pasamos mucho tiempo viendo publicaciones, fotos y videos en redes sociales. Pero es
importante recordar que lo que ves en Internet no siempre muestra la verdad completa.


https://www.javeriana.edu.co/web/hoy-en-la-javeriana/w/hoy-en-la-javeriana-enmental-una-plataforma-de-esperanza-conocimiento-y-apoyo-para-colombia-sobre-salud-mental%E2%80%AF?utm_source=chatgpt.com
https://www.javeriana.edu.co/web/hoy-en-la-javeriana/w/hoy-en-la-javeriana-enmental-una-plataforma-de-esperanza-conocimiento-y-apoyo-para-colombia-sobre-salud-mental%E2%80%AF?utm_source=chatgpt.com
https://edumocion.co/?utm_source=chatgpt.com
https://edumocion.co/?utm_source=chatgpt.com
https://www.icbf.gov.co/salud-mental?utm_source=chatgpt.com
https://www.unicef.org/lac/Ayuda-SaludMental?utm_source=chatgpt.com

Mucha gente comparte solo sus mejores momentos,
fotos editadas o versiones “perfectas” de su vida.
Eso puede hacerte pensar que todos son mas felices,
exitosos o atractivos que tu, cuando en realidad
todos tienen dias buenos y malos.

No necesitas likes, seguidores o comentarios para
tener valor. Tu autoestima no depende de una
pantalla, sino de quién eres en la vida real: tus
valores, tus acciones, tus relaciones y tus suefios.

Ademds, cuida el tiempo que pasas en redes. Pasar
muchas horas comparandote o consumiendo
contenido puede afectar tu animo y tu
concentracion. Dedica tiempo a lo que te hace bien:
salir, hablar con tus amigos, hacer deporte o
simplemente desconectarte un rato.

2 Recuerda: Las redes pueden ser Utiles y
divertidas, pero deben usarse con conciencia. Tu
decides qué contenido dejas entrar a tu mente.

Sitios web y plataformas de denuncia en Colombia

Nombre / entidad Qué hace / servicio

CAl Virtual — Policia  Es la plataforma oficial para realizar
Nacional de Colombia denuncias de delitos digitales, ciberacoso,

amenazas, etc.._

Denunciar delitos Informacion oficial sobre cdmo denunciar

informaticos — Policia crimenes informaticos._
Nacional

Fiscalia General de la Permite presentar denuncias formales ante
Nacién casos que pueden tener implicaciones

legales._

LAS REDES NO SON

" TODA LA REALIDAD

No creas todo lo que ves
En Internet la mayoria muestra

solo su mejor version. No todo

lo que se publica es verdad.

Cuida tu mente

El contenido que ves influye en como
te sientes. Elige lo que te sume,

no lo que te compare.

Cémo usarlo / enlace

Puedes ingresar al sitio de CAl
Virtual y denunciar lo que estés
viviendo.._

En el sitio de la policia
encuentras los pasos para hacer
la denuncia._

Puedes hacerlo presencialmente
o en linea, segun el caso.


https://caivirtual.policia.gov.co/?utm_source=chatgpt.com
https://caivirtual.policia.gov.co/?utm_source=chatgpt.com
https://www.policia.gov.co/denunciar-delitos-informaticos?utm_source=chatgpt.com
https://www.policia.gov.co/denunciar-delitos-informaticos?utm_source=chatgpt.com
https://www.fiscalia.gov.co/colombia/en/where-and-how-to-file-a-report-2/?utm_source=chatgpt.com

Ministerio de Justicia Orienta sobre qué hacer si eres victima de  En el sitio del Ministerio

— Violencia digital violencia digital (amenazas, difusion no encuentras guias y requisitos
consentida, etc.). para presentar denuncias._

Cyber Rights Linea de ayuda especializada para victimas  Puedes contactarlos por

Organization — de violencia digital (ej. “sextorsion”, difusion WhatsApp, teléfono o su

Helpline (CRO de imagenes intimas sin consentimiento). formulario web._

Helpline)

2. Mapa emocional: Con este ejercicio reconoceremos nuestras emociones, cdmo las sentimos y
como las expresamos, para ello cada integrante del grupo dibuja su propia silueta resaltando los
rasgos distintivos o los que mas les agrada en una hoja blanca.

Posteriormente, cada uno elige una o varias emociones (tristeza, alegria, enojo, miedo o
desagrado) y, a través del dibujo o la escritura, la ubica en la parte del cuerpo (silueta) que las
siente y las sensaciones fisicas, pensamientos y reacciones que le producen. Para finalizar se
socializan las siluetas de quienes quieran hacerlo voluntariamente.

Los insumos del mapa emocional realizado por los estudiantes se deben entregar en orientacion
escolar para alimentar el mural institucional de la semana.


https://www.minjusticia.gov.co/programas-co/LegalApp/Paginas/%C2%BFQu%C3%A9-puedo-hacer-si-soy-v%C3%ADctima-de-violencia-digital-por-un-integrante-de-mi-familia.aspx?utm_source=chatgpt.com
https://cyberights.org/helpline/?utm_source=chatgpt.com

