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Acompanarnos
en el cuidado

| proposito de EI ABC de las emociones. Orientaciones para

madres, padres y personas cuidadoras es acompafar, guiary

prevenir situaciones de riesgo, desde la experiencia y el cui-
dado en la familia, la escuela, la comunidad y entre jévenes, asi
como ayudarnos a identificar cuando pedir apoyo. Este material
brinda herramientas de orientacién y cuidado, pero no sustituye la
atencion profesional en salud mental.

Acciones sencillas como escuchar con atencion, preguntar con
interés o buscar ayuda a tiempo pueden marcar una gran diferencia.

Recordemos que también fuimos adolescentes con dudas,
inquietudes y desafios. Actualmente, las y los jovenes enfrentan
nuevos retos. Si entendemos lo que les pasa, podemos actuar mejor.

Durante esta etapa ocurren muchos cambios: en el cuer-
po, las emociones, la forma de pensar y la manera de relacionar-
se con las demas personas. Cuidar a las personas jovenes es una
tarea dificil y llena de aprendizajes.

Este proceso de crecimiento puede despertarnos preocupacion
o tristeza, algo completamente comprensible. Al dejar la infancia,
las y los jovenes empiezan a tomar decisiones sobre su identidad,
sus amistades y lo que desean para su presente o futuro.

En este camino, van construyendo poco a poco su propia iden-
tidad y autonomia, que pueden ser distintas a lo que nosotras y
nosotros esperamos.
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En ocasiones esto puede sentirse como distancia o conflicto,
pero es parte natural de esta etapa de la vida.

La familia y las personas que cuidamos tenemos un papel muy
importante. Estar cerca, platicar, resolver desacuerdos y acompa-
farles en sus decisiones influye en el bienestar emocional de las y
los jévenes.

Ilustracién
realizada por
estudiantes

Por eso, la salud mental no es un asunto individual, sino algo que se
construye en colectivo.

Este documento forma parte de la Estrategia Nacional de Aten-
cion a la Salud Mental para las y los Jévenes: EI ABC de las emo-
ciones, y estd organizado en cuatro temas, como se muestra en la
pagina siguiente:



¢Qué es la salud
mental?

Comprendamos qué
es la salud mental y
sepamos cuando
pedir ayuda.

N\

¢Cémo vivimos y
sentimos el mundo
virtual?

Entendamos los
efectos de las redes
sociales y de las
violencias en nuestro
bienestar emocional.

Acompafiarnos en el cuidado * 7

¢Cémo nos cuidamos
para cuidar a las demas
personas?

Promovamos el
autocuidado, porque,
cuando estamos
bien, podemos cuidar
y acompafar mejor
a otras personas.

Cuidarnos en
colectivo

Reconozcamos que
formamos parte de una
comunidad y que
somos capaces de
generar cambios que
transforman la vida en
colectivo.
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Este material ofrece informacion clara y herramientas practicas
qgue nos ayudan a entender lo que sentimos, cuidarnos y cuidar a
otras personas, convivir de forma segura con las redes sociales y la
tecnologia, y saber cuando pedir ayuda.

El ABC de las emociones. Orientaciones para madres, padres
Yy personas cuidadoras brinda estrategias sencillas para regular
nuestras emociones y tener una mejor comunicacién con las per-
sonas jovenes.

Identifiquemos las tres habilidades clave para manejar mejor
nuestras emociones:

QOCER
‘30 Reconocer
e Hacemos una pausa para sentir, identificar

la emocién y nombrarla.

Comprender
Analizamos la situacién que motiva la emocion
Y por qué nos sentimos asi.

Actuar
Usamos estrategias para regular lo que sentimos,
cuidarnos y cuidar a las personas que nos rodean.

Los iconos de estas habilidades aparecen a lo largo del texto para
familiarizarnos con ellas y aplicarlas en nuestra vida diaria.

Acompafiar a una persona adolescente no significa contro-
lar cada uno de sus pasos ni tener todas las respuestas. Tampoco
implica estar bien siempre. Se trata de estar presentes, escuchar
con respeto, construir acuerdos y ser una base segura desde don-
de puedan explorar el mundo con confianza.
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;Qué es la
salud mental?

a salud mental es un derecho humano fundamental que per-

mite a las personas hacer frente a los momentos de estrés

de la vida, desarrollar todas sus habilidades, poder aprender
y trabajar adecuadamente, y contribuir a la mejora de su comuni-
dad, es decir, promueve un estado de bienestar.

La salud mental se relaciona tanto con procesos biolégicos
de nuestro cuerpo como con las condiciones sociales en las que
vivimos: la familia, la escuela, la comunidad, el trabajo y nuestras
relaciones. Estos factores influyen en la manera en que pensamos,
sentimos y enfrentamos los retos de la vida.

¢Por qué hablamos de salud mental? Porque entender cémo
nos sentimos, cdmo enfrentamos los problemas y cdmo nos rela-
cionamos con las demas personas nos ayuda a reconocer cuando
necesitamos apoyo y cuando pedir ayuda.

Cuando atendemos nuestra salud mental, también acompafia-
mos mejor a las y los demas. Porque estar bien emocionalmente
nos permite hacerlo con calma, escucha, paciencia, claridad, amor
y respeto. Esto fortalece el bienestar propio, familiar y comunitario.

¢Qué pasa en la adolescencia?

En nuestra convivencia diaria con la o el joven que cuidamos, hemos
notado que:
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¢Es mas dificil hablar con él o ella?

¢Cada vez hay mas peleas?

¢Ya no le interesan las cosas que antes le gustaban?

¢Ha cambiado de amigas y amigos?

¢Ya no quiere convivir con sus hermanas, hermanos o primas
y primos mas pequefios?

¢;Prefiere estar con la novia, el novio o sus amistades mas que
con la familia?

En la adolescencia se experimentan muchos cambios; esto la convier-
te en un periodo de gran aprendizaje, posibilidades y creatividad.

Es comun que las y los jévenes quieran explorar cosas nuevas,
abrirse a nuevos retos y cuestionar algunas ideas o creencias de
casa. Sus relaciones con amistades tienen un papel muy importan-
te, incluso mas que con la familia en algunos momentos. Desean
tener amigos y amigas, y sentirse parte de un grupo.

Se amplia el nimero de personas que conocen: en la escue-
la, el barrio o el trabajo; y también es un momento en el que la vida
sexual y afectiva puede aparecer: empiezan a sentir atraccion hacia
ciertas personas y quieren gustarles también.

Ilustracién
realizada por
estudiantes

Hoy, estos cambios estan acompafados e influenciados por el
internet, las redes sociales y las nuevas tecnologias.

Ademas, su cuerpo esta en plena transformacion, y su cerebro
no es la excepcidn, como se muestra en la infografia de la pagina
siguiente:



El cerebro en la adolescencia

En esta etapa del desarrollo humano, el cerebro esta madurando. A veces, lasy
los adolescentes sienten mucho, reaccionan de inmediato y pensar con calma se
les dificulta porque ocurren cambios importantes en tres regiones cerebrales:

Corteza prefrontal

Esta regidn ayuda a pensar, decidir
y controlar impulsos. En esta etapa
tiene menos influencia. —rr
Es su freno de mano. &
V'

Procesa y activa las emociones

Se relaciona con conductas para obtener intensas que permiten detectar

recompensas inmediatas. Estd muy el peligro. 0

activo en la adolescencia. Funciona como su alarma ﬂ_
sensible. —

Estas tres regiones actian en conjunto, por eso:

e N
« Buscan cosas que les den placer inmediato | | * Les cuesta frenar impulsos y pensar
(redes sociales, retos, riesgos). en el largo plazo.
» Sienten mas ganas de probar cosas * El alcohol y otras sustancias afectan
nuevas. L la toma de decisiones y el autocontrol.)
* El alcohol y otras sustancias activan el P N
sistema de recompensa limbico, por lo * Sienten todo con mayor
que se despierta el deseo de repetir su intensidad y les resulta dificil
consumo. . regular sus emociones. )

;Qué ayuda?

FF19 Acompafiar de manera cercana Establecer limites claros y
' ) a ayudarles a construir los propios
CS} Promover espacios de confianza »
para que hableny expresen /PN Apoyar para que reconozcan y
emociones regulen lo que sienten

t\ silie 7 Su cerebro sigue desarrollandose.
10

Con el tiempo y la practica, podran mejorar el manejo
de sus emociones y su toma de decisiones.
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;Qué son las emociones?

Las emociones son reacciones espontaneas que nos permiten per-
cibir que esta ocurriendo algo y, asi, actuar para mantener nuestro
bienestar. Involucran procesos mentales y fisicos que sentimos en
nuestro cuerpo, como latidos mas rapidos, tension, ganas de llorar,
energia o tranquilidad. La interpretaciéon que hacemos de nuestras
emociones, cuando reflexionamos sobre ellas y les damos un sig-
nificado, es lo que llamamos sentimientos.

Todas las emociones cumplen una funcién y nos ayudan a enten-
der qué necesitamos y cdmo responder. Por ejemplo:

P 4

Sorpresa

Puede sefialarnos que algo inesperado
requiere nuestra atencion. ,J

Miedo

A menudo nos
indica la necesidad
de proteccion.

Frustracion

/ Nos indica que algo no salié
como esperabamos. J

/ N
Alegria - ==
Tiende a mostrarnos N vergﬁenza

que algo nos da gusto.

las demas personas

=

Puede expresar que no
importa cémo nos ven ’

Tristeza

A veces nos indica
gue necesitamos apoyo
o consuelo.
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Las emociones se construyen al convivir con otras personasy con
el entorno. En nuestra sociedad, las ideas que aprendemos sobre
como deben ser y qué pueden hacer las mujeres y los hombres
influyen en la manera en que vivimos y nos expresamos.

Ideas socialmente aprendidas

En mujeres En hombres

Se expresa y se permite . Se oculta 0 se minimiza
buscar apoyo. Miedo para parecer "fuerte”.

Puede contenerse para evitar Es comUn que se acepte una
juicios o expresarse para Enojo expresion mas directa y, en
poner limites. algunos casos, agresiva.

Se compartey, al hacerlo, Sereprimeose
otras personas la validan. Tristeza | transformaenirritacion.

Se muestra con acciones,
Alegria humor o de forma mas
contenida.

Se expresa de forma
abierta y afectiva.

Estas diferencias entre mujeres y hombres no son naturales, son
aprendidas. Reconocerlas y cuestionarlas permite que todas las
personas podamos expresar lo que sentimos sin miedo, pedir apo-
yo cuando lo necesitamos y relacionarnos de forma mas respetuo-
say libre de violencia.



14 - El ABC de las emociones

La familia es el primer espacio en el que aprendemos a relacio-
narnos, a expresar lo que sentimos y a dar y recibir cuidado; pero
no es el Unico: también lo hacemos en la comunidad, en el trabajo,
en la escuela y con las amistades.

Sentir es parte de la vida:
ccuando debemos pedir ayuda?

Una de las formas mas importantes de cuidar es observar, identifi-
car y actuar ante sefiales que indiquen malestar emocional, riesgo
o crisis. Estas pueden expresarse de manera distinta en cada perso-
na, dependiendo de lo que cree que se debe hacer o decir.

Para orientarnos sobre cédmo actuar, compartimos en las
siguientes paginas una tabla de niveles de malestar y riesgo como
guia de referencia.

| Tustracién
| realizada por; |
{ estudiantes

I
B St




Tristeza que va y viene
Distraccion ocasional

Pequefios conflictos en la casa,
en la escuela, o en el trabajo

Irritabilidad leve

Cambios en la forma
de convivir, poca paciencia
0 comentarios negativos

Llanto frecuente o sin motivo claro

Aislamiento (se aleja de la familia
0 amistades)

Baja importante en su desempefio
escolar o laboral

Faltas constantes a la escuela
o al trabajo

Cambios repentinos y persistentes
de conducta, por ejemplo, de
apetito, suefio, lo que se disfruta

Sentimientos o pensamientos de
desagrado o rechazo hacia otras
personas por apariencia, sexo,
pertenencia étnica, género,
orientacién sexual, identidad
de género, discapacidad u otras
caracteristicas

Consumo de alcohol u otras
sustancias psicoactivas

¢Qué es la salud mental? * 15

Niveles de malestar y riesgo

Reconoce tu estado emocional
como persona cuidadora.

Comprende la etapa que
estd viviendo la persona
adolescente.

Escucha con calmay sin
regafiar, tratando de ponerte en
su lugar.

Habla sobre lo que sienten
y cdmo influye eso en sus
acciones.

Fomenta actividades que
ayuden al bienestar: descanso,
caminatas, convivencia,
alimentacién.

Da tiempo y espacio para
conversar.

Genera un espacio de
confianza donde pueda
expresarse sin miedo.

Busca espacios
comunitarios que cuenten
con ayuda profesional

o el drea de tutorfas u
orientacion educativa.

Mantén un seguimiento
cercano desde casa.
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Riesgo
que puede
pasar,

en algan

momento,
de

moderado
a urgencia

Sefales en jéovenes

Crisis de ansiedad o panico:

» Corazén muy acelerado

» Falta de aire o dificultad para
respirar

» Presion en el pecho

» Mareo o sensacién

de desmayo, sudoracién o
temblores

Senales en jévenes

\

Relato de abuso o violencia
Autolesiones visibles

Pensamientos sobre hacerse
dafio, no querer vivir, o hacer
dafio a otras personas o seres
vivos

Acciones que ponen en riesgo
la vida propia o la de otras
personas

Consumo problematico de
alcohol u otras sustancias
psicoactivas que pongan en
peligro su salud y su entorno

Acciones recomendadas

@ Guia la respiracion lenta: inhalar
por la nariz 4 segundos, exhalar por
laboca 6.

@ Pide que mire alrededor
y nombre cosas que ve.

@ Evita decir “calmate”; acompaiiale
con calma.

© Monitorea si el dolor en el pecho
persiste o los sintomas no ceden;
€n ese caso, ya es una urgencia.

Acciones recomendadas
© No dejes sola a la persona
joven.

© Notifica a las autoridades
correspondientes.

Linea de la Vida

@300 9112000

Es importante recordar que la mayoria de las personas experimentamos
algunas de estas situaciones de vez en cuando, y eso no significa
necesariamente que tengamos un trastorno mental. Sin embargo, podriamos
estar atravesando uno si: hemos experimentado estas situaciones de manera
intensa y han continuado durante varias semanas o meses, y estan teniendo
un impacto negativo en diferentes dreas de nuestra vida. La salud mental no
siempre puede leerse como si fuera un “semaforo” rigido, ya que muchos
sintomas aparecen gradualmente y pueden fluctuar.
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<

oY

Nuestra labor no es diagnosticar, sino reconocer cambios impor-
tantes en el comportamiento y las emociones de las personas jove-
nes. Identificarlos a tiempo nos ayuda a prevenir que el malestar
aumente y a buscar apoyo.

No se trata de alarmarnos, sino de prestar atencién. Este mate-
rial es una orientacién y no sustituye la atencién profesional de la
salud mental.

Cada situacion es diferente y, como madres, padres y perso-
nas cuidadoras, no tenemos que enfrentarla solas o solos. Podemos
hablar con nuestra red de confianza y buscar la ayuda que necesita-
mos segun lo que observamos.
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S
. e . . 9
Actividad Mitos y realidades de la salud mental N 6

Esta actividad te ayudara a identificar y cuestionar creencias comu-
nes sobre la salud mental y reconocer su impacto en la forma en
que acompafias a las personas jovenes.

1. ¢Qué ideas te vienen a la mente cuando piensas en salud
mental? Anétalas y valora si son positivas o negativas.

2. Responde estas preguntas:
* ¢En tu entorno existen ideas o bromas que estigmatizan la
salud mental? ;Cudles?
+ ¢Por qué crees que sucede eso?

3. Revisa la tabla y piensa si has dicho o escuchado estas frases.

®) Realidad

“Es solo una etapa, se te va En cualquier momento de la

a pasar”. vida, cualquier persona
puede necesitar y solicitar
apoyo.

“Ir a terapia es para personas Buscar atencién psicolégica

locas”. es una forma de cuidado.

La terapia ayuda a conocerse
mejor y a manejar las

emociones.
“Lloras para llamar Hablar, expresar y sentir
la atencién, no exageres”. emociones es algo natural y

necesario para el bienestar;
no expresarlas puede generar
problemas mayores.

4. Imagina que alguien te dice estas frases. ;Como te hacen
sentir?
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5. Reflexiona sobre el impacto que estos mitos pueden tener
en la comunicacion que sostienes con la persona que cuidas.

6. Si lo deseas, comparte tus reflexiones con otras personas
cuidadoras.

Cierre: Las ideas que repites influyen en cdmo entiendes la salud
mental y en la forma en que acompafias. ;Qué mitos presentes
en tu vida vale la pena cuestionar? ;Qué acciones pueden contri-
buir a reducir la estigmatizacién de la salud mental, para favo-
recer espacios de escuchay apoyo?

Te compartimos otros mitos y realidades sobre la salud mental:

® Realidad

“Solo las personas adultas Muchas dificultades

tienen problemas de salud emocionales comienzan
mental”. en la adolescencia.

“Pedir ayuda es sefial Reconocer que necesitas

de debilidad”. apoyo es un acto de fortaleza

y responsabilidad.

“La depresion es sentirse Es una condicién que afecta

triste”. emociones, pensamientos y
energia; impacta la vida
diaria y requiere atencion

profesional.
“Las personas con problemas Las personas con problemas
de salud mental de salud mental suelen ser
son peligrosas”. mas vulnerables a la violencia

que responsables de ella.
“Si no me siento mal, El bienestar emocional y la
no necesito cuidar salud mental se construyen
de mi salud mental”. y cuidan todos los dias.



;COMO nos
cuidamos

para cuidar a las
demas personas?

QJ'.N DFQ

C044‘°

n la comunidad, la escuela, la familia y otros espacios hay fac-

tores que protegen y factores que afectan el bienestar. Iden-

tificarlos es importante porque influyen en nuestros estados
de animo y en ocasiones no nos percatamos de ello. Nombrarlos
nos abre la posibilidad de tomar decisiones mas conscientes como
madres, padres, personas cuidadoras y para quienes cuidamos.

No se trata de culpar a nadie, sino de reconocer qué podemos
fortalecer y qué conviene cambiar, porque cada experiencia se vive
de manera distinta.

Para cuidar, necesitamos estar bien. Quiza pensemos que, si
primero nos cuidamos, estamos abandonando nuestras obliga-
ciones o que no tenemos tiempo suficiente para hacerlo, pero el
autocuidado, entendido como las acciones individuales que reali-
zamos para mantener nuestra salud, puede comenzar con accio-
nes sencillas. Esto nos ayuda a mantener el equilibrio fisico, emo-
cional y social.

- o
I’ \»’
\ A
L Y
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Cuidarnos significa reconocer y expresar nuestras emociones, cons-
truir redes de apoyo y darnos tiempo personal. Estas practicas nos
brindan mas claridad, paciencia y recursos para cuidar.

Cuando construimos una red de apoyo, es mas facil realizar el
trabajo de cuidados. Esto implica saber comunicarnos de manera
claray respetuosa. Al utilizar frases como “yo siento...” o “yo necesi-
to...", favorecemos el didlogo y la empatia, evitamos culpar o reac-
cionar a la defensiva, y prevenimos malentendidos.

A veces sentimos muchas cosas al mismo tiempo y no siem-
pre sabemos cémo nombrarlas. Reconocer nuestras emociones es
parte de cuidarnos y cuidar. También es una forma de conocernos
mejor. Al hacerlo, podemos:

+ Entender mejor nuestras formas de reaccionar

y las de otras personas

+ Comunicarnos de manera clara y respetuosa

+ Tomar decisiones mas conscientes y cuidar nuestro

bienestar

Se vale...

Decir "no" cuando algo
afecta tu bienestar

* Porque protege tus
limites y tu salud
emocional, al evitar
situaciones que te
sobrecarguen o
incomoden.

Pedir apoyo cuando
lo necesitas

+ Porque fortalece tus
redes de apoyo y asi
puedes recibir ayuda
a tiempo.

Ilustracién
realizada por
estudiantes

21
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R
S

[9)
Actividad Cuidar también cansa qﬁ:";

Esta actividad te ayudara a identificar el desgaste asociado al traba-
jo de cuidados y generar acciones concretas de autocuidado y distri-
bucién de responsabilidades.

r Y

Reconocer el trabajo de cuidados

a) Marca todas las acciones de cuidado que realizas en un dia o
semana, por ejemplo:

[[] Preparar alimentos [[] Acompaiiar tareas escolares
[T] Brindar apoyo emocional ~ [_] Limpiary organizar

[T] Resolver problemas familiares

b) Preguntate: ;Cuanto tiempo y energia dedicas a cada una
de estas tareas?

-
r v

Detectar los efectos de cuidar

a) Reflexiona y sefiala si has experimentado alguna de estas
situaciones en las Gltimas semanas:

[[] Cansancio constante [] Irritabilidad o frustracion
[[] Falta de tiempo personal [[] Sentimiento de

N desbordamiento
[7] Dificultad para descansar

b) Pregtintate: ;Qué sefiales te indican que necesitas parar
0 cambiar algo?

-_— 4
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Ajustar

a) Identifica una accion concreta y realista para
disminuir el desgaste, por ejemplo:

[_] Pedir apoyo a alguien [] Delegar una tarea en otra
de confianza persona con la que vives
[] Reservar un momento [] Hablar sobre como se
para ti distribuyen las
responsabilidades en

[] Decir“no” a algo que

el hogar
te sobrecarga 9

b) Completa la frase: “Hoy puedo cuidarme al...”

Cierre: ;Qué apoyos o acuerdos pueden dignificar tu trabajo de
cuidados? ;Qué cambios podrian contribuir a tu bienestar?

El trabajo de cuidados es valioso, pero cuando recae en una sola
persona o se hace sin los recursos y apoyos adecuados, nos pue-
de generar desgaste fisico y emocional. Todas las personas tene-
mos derecho al cuidado; es necesario contar con condiciones dig-
nas para darlo y recibirlo.

Xy

En México, las mujeres asumen la mayor parte
de las tareas de cuidado:
* Las mujeres realizan el 75% del trabajo de cuidados
y dedican casi el doble de tiempo que los hombres

(ENUT, 2024).

* 9 de cada 10 personas que abandonan su empleo Tustracién
por el trabajo de cuidados son mujeres (IMCO, “estudiantes
2024).

* El trabajo de cuidados no remunerado representa
cerca del 24% del PIB en México (INEGI, 2024).

R
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78

pEFAR

Una persona no tiene que poder con todo. El cuidado se construye
mejor en colectivo, compartiendo responsabilidades entre todas y
todos, con respeto y procurando el bienestar.

En nuestra sociedad, el cuidado ocurre dentro de distintos
tipos de familias, pues no todas son iguales ni funcionan de la mis-
ma manera. Diferentes personas cuidadoras participamos en este
proceso.

Familias, comunidades, instituciones y gobierno debemos par-
ticipar en el cuidado de las personas jovenes, para brindarles apo-
yo y orientacién, acceso a la salud, educacion y vivienda, asi como
programas que reconozcan y apoyen este trabajo. Compartimos la
responsabilidad del cuidado, y cada quien aporta algo importante.

<

P\
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¢Qué nos hace sentir maly qué g
nos hace sentir bien?

Nuestro bienestar y el de las personas que cuidamos se constru-
ye a través de distintos aspectos de nuestra vida que se relacionan
entre si. Todos ellos pueden favorecer nuestra salud mental, cuan-
do promueven equilibrio, respeto, seguridad y acompafiamiento;
o afectarla, cuando propician excesos, violencia, aislamiento y fal-
ta de escucha.

En la comunidad
Cuidar no es facil. Muchas veces lo hacemos con preocupacion,
cansancio y dudas.

Nuestra salud mental no depende solo de lo que sentimos y
hacemos, sino también del lugar donde vivimos y convivimos todos
los dias. Ademas, las redes sociales, la televisién y otros medios
a veces presentan como normales cosas que pueden ser peligro-
sas, dafiinas o que nos dicen como “deberiamos” ser, pensar o vivir.
Todo esto forma parte del entorno en el que crecen las y los jove-
nes, y puede ayudar a su bienestar o afectar su salud mental.
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Presencia de alcohol, drogas e Espacios seguros para deporte,
inseguridad juego, cultura y convivencia
N\ J J
olenci i - il 1 )
Violencia norma |zada,.pre5|on socia Redes de apoyo, amistades
para consumir sustancias respetuosas y que rechazan la
psicoactivas o exponerse a violencia
situaciones de riesgo
\ g VAN J
~ N 7 B . N
Falta de acceso a la educacion, Acceso a la educacion, la vivienda
la vivienda, la salud, el transporte o digna, la salud, el transporte o los
rogramas de apoyo
L los programas de apoyo ) | prog poy! )

En las tecnologias digitales

D GETED

N N
Informacion que ensefia y fomenta
el respeto, la reflexion y el cuidado
AN J

p
Publicaciones que promueven la
diversidad y el respeto

Contenidos con violencia,
estereotipos o presion para "ser de
cierta forma"

N

-

J
J

Ideas sobre cémo “deberiamos ser”

N J J
. . ( A
Mensajgs qu presmnarl para | Contenidos que invitan a
consumir y "tener cosas", con ta reflexionar y aprender
L de ser aceptadas o aceptados L )

En la escuela

Las personas jovenes construyen conocimientos mediante la con-
vivencia, el trabajo colectivo y la escuela. El aula y la escuela pue-
den cuidar y acompafiar o generar malestar.
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Por ello, promover un ambiente sano y respetuoso es responsabi-
lidad de toda la comunidad escolar.

En la escuela

a e N - i ~N
Violencia (fisica, verbal o Respeto a la diferencia,
digital); burlas, insultos, la inclusién y un trato digno
apodos o discriminacién ) para todas las personas
( N . . . )
Estereotipos, estigmas Didlogo, convivencia
0 comentarios que respetuosa y resolucion
lastiman o excluyen pacifica de conflictos
- AN J
Trato injusto, indiferencia, Relacién respetuosa y
acoso, humillaciones cercana con maestras
o favoritismos por parte y maestros, e§cucha
de profesores y activa, empatiay
rofesoras acompafiamiento
P J P
4 N
Sfatr:;eass?ggsgigtr:;)s o Equilibrio entre estudio,
p ° descanso y aprendizaje
presion excesiva, y o
> significativo
desinterés por aprender
- J
Eﬂellst(ijﬁs: ngjlst?a gg 0 Espacios para participar,
escuchado, o no tener a expresarse y tomar
- ! decisiones
quién acudir
N AN J

Promover un ambiente sano y respetuoso en la escuela es una tarea
compartida entre madres, padres, personas cuidadoras, estudian-
tes, personal docente y directivo. Mantenernos en contacto con la
escuela, en la medida de nuestras posibilidades, puede ayudarnos a
acompafiar mejor a las y los jovenes, y a construir, poco a poco, un
espacio de confianza y apoyo mutuo.
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En la familia

Un entorno familiar donde hay cuidado, escucha y buena comuni-
cacion hace una gran diferencia en el bienestar emocional de las

y los jévenes.

Todas las familias tenemos nuestra propia historia, condiciones
y retos. Por eso, conocer estos factores no es para juzgarnos, sino
para comprender mejor lo que estamos viviendo como madres,

padres y personas cuidadoras.

En la familia

Falta de didlogo y miedo a

Buena comunicacién: poder expresar
ideas y emociones con confianza y

expresarse respeto a la dignidad humana
. AN J
4 N\ A
Indiferencia, falta de afecto, Apoyo emocional, acompafiamiento
sentirse ignorada o ignorado y comprensién
. J J
4 N [ R
Reglas rigidas, castigos excesivos o Reglas claras, justas y flexibles que
faltga de agcuer('ios clagros en casa se adaptan a partir de acuerdos
familiares
N AN J
e N [ N
Violencia y conflictos constantes Convivencia pacifica y
respeto
\ J J
[ N\ R
Desinterés, falta de sequimiento Acompafiamiento en la vida d',a”a €
o desconexién interés por la escuela, el trabajo, las
amistades y las actividades
\ J J

Reconocer cdmo nos influye la familia en la que crecimos nos ayu-
da a transformar nuestro hogar en un espacio que cuida y acom-
pafia. Si algo no esta bien, no tenemos que enfrentarlo en soledad:

siempre es valido buscar apoyo.
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En lo personal

Cuidar auna persona adolescente puede ser una experiencia valiosa,
perotambiénimplicaretos, emociones intensasy cansancio. Aveces,
en casa vivimos situaciones de presion o malestar cuando la convi-
vencia no es sana. Reconocerlo no es para culpar a nadie, sino para
entender mejor lo que implica cuidar y encontrar mejores formas
de acompafiar. Las experiencias no son buenas o malas por si solas:
dependen de cémo las vivimos, de las condiciones y de las decisiones
que tomamos.

i

e N
Autocritica excesiva y Aceptacién y valoracion
comparacién constante personal

N J

( N\ A
Reprimir emociones, Reconocer, nombrary
explotar con facilidad regular las emociones;

0 no saber cémo pedir ayuda cuando es
expresarlas necesario

- J J

4 ) N\ [ )
Actuar por impulso, Tomar decisiones
ceder ala presion informadas, pensar en
ge grupo o tomar consecuencias y poner

isiones ri fmi

L ecisiones riesgosas )L limites )

( N ([ Dormir bien, descansar, )
Desvelo frecuente, uso mantener una
excesivo del celular o alimentacién equilibrada,
descuido de la salud hacer actividad fisica y

moderar el uso de pantallas

\ J J

( | B ] N\ [ A
Estrés, presion excesiva Desafios que motivan y
0 exigencias que acompafiamiento de
parecen imposibles personas que orientan
de cumplir

N\ J J

e N
Relaciones que Relaciones que respetan,
controlan o presionan escuchan y apoyan

N J
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Nuestro bienestar no depende de una sola cosa, sino de como
se conectan lo personal, lo familiar, la escuela y la comunidad en
la vida cotidiana. Aunque no siempre podemos cambiar todo lo
qgue ocurre a nuestro alrededor, es posible detenernos a observar
cdmo nos sentimos, qué necesitamos y cdmo nos estamos cuidan-
do. Hacer una pausa puede ayudarnos.

Ejercicio Micropausas

Este ejercicio promueve el autocuidado. Cuando tomas pausas
breves durante el dia, reconectas con tu cuerpo, reduces la ten-
sién y respondes con mayor claridad a lo que vives. Incorporarlas
de manera constante es una forma sencilla de cuidarte y, desde
ahi, cuidar mejor a quienes te rodean.

1. Haz una pausa 3. Libera tension corporal.

N— 33 - TOH
intencional. TV (1 minuto) s Pl
(30 segundos) J L (V]
Realiza movimientos suaves:
Detente un momento. Si puedes, aléjate Eleva y baja los hombros
un poco del ruido o de la actividad. lentamente.
Adopta una postura cémoda, con la Estira los brazos hacia arriba.
eslpe}I%a rectay los hombros Mueve el cuello con suavidad,
IS 2000 hacia ambos lados.
2. Respira de manera 4. Cierra la pausa. "
consciente. /@o@—\ (30 segundos) u'_,'
(2 minutos) %3/ Jd L
Preglntate:
Sigue este ritmo: ¢Cémo se siente tu cuerpo ahora?
Inhala por la nariz, contando ¢Tienes la mente mas clara?
hasta 4.

Sostén el aire 2 o 3 segundos.

Exhala lentamente por la boca,
contando hasta 6.

Repite este ciclo de 3 a 5 veces.
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Herramientas para cuidar
y acompafar

Acompafiar a una persona joven no significa tener todas las res-
puestas, sino ir construyendo, poco a poco, formas de comuni-
carnos mejor, escucharla con atencion y revisar lo que pensamos
y esperamos de ella. En este apartado presentamos herramientas
sencillas para fortalecer los vinculos, cuidar desde el respeto y gene-
rar espacios de comprension.

Comunicarnos mejor

Comunicarnos con respeto y claridad nos ayuda a estar mejor. En
lugar de decir frases que etiquetan o descalifican, podemos reco-
nocer el esfuerzo de las personas jovenes, sefialar lo que pueden
mejorar y proponer formas concretas de hacerlo.
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Frases que dafian

Frases que fortalecen

7
“No es para tanto,
deja de exagerar”.

“Entiendo que te sientas mal.
¢{Quieres contarme qué pasé?”

.

S

( .
“Siempre haces

todo mal”.

(

“Vamos a ver cdmo
podemos mejorarlo”.

> 4

S\

“Deberias ser como tu
hermana o tu hermano”.

“Cada quién tiene su forma
de hacer las cosas; vamos
a encontrar la tuya”.

“¢Hay algo que te llame la

at

encion y quieras intentar?”

Qc;e interesa nada”.

"Me decepcionas".

"Sé que puedes hacerlo
mejor. ;Qué necesitas?"

7

V

"Tal vez con mas practica, o de
otra forma, puedes lograrlo".

L{\l;irves para esto".

"Si sigues asi, no
llegarés a nada".

"Te conozco y sé que
puedes. Yo te apoyo".

[

Las palabras que usamos pueden influir de forma positiva o nega-
tiva en la vida y las emociones de las y los jévenes que cuidamos.
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Mis expectativas y sus proyectos

Las expectativas que tenemos de las y los jévenes que estan a nues-
tro cuidado no surgen de la nada. Reflejan lo que aprendimos: ideas
heredadas de la sociedad sobre codmo “deberia ser” cada quien,
nuestras propias experiencias, anhelos no cumplidos y las condi-
ciones en las que vivimos.

Actividad Mirar con otros ojos

Cuidar a una persona joven parte de tus propias experiencias, valo-
res, historia de vida y contexto particular. Esta actividad te permitira
reflexionar sobre las expectativas que tienes hacia quienes cuidas,
identificar de dénde provienen y reconocer su impacto en el bienes-
tar, la autonomia y el desarrollo de las personas jovenes.

1. Piensa en algo que esperas en este momento de la persona
joven que cuidas.

2. Preguintate:
+ ;Esa expectativa es acorde a su edad y al momento que esta
viviendo?
+ ;Esta basada en lo que tu esperas o en lo que la persona
necesita?

3. Ahora, reflexiona sobre cdmo tus expectativas impactan en
la vida de la persona joven que cuidas.

4. Por ultimo, puedes dialogar en familia sobre la importancia
de construir expectativas realistas y respetuosas.

Cierre: ;Qué expectativas vale la pena revisar? ;C6mo puedes acom-
¢ ¢

pafiar promoviendo la autonomia, el bienestar y el desarrollo de
quienes cuidas?
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Reflexionando sobre las diferencias
de trato hacia mujeres y hombres

Con frecuencia escuchamos frases que pueden parecer normales,
pero en realidad son prejuicios que refuerzan ideas injustas sobre
lo que “deben” ser o hacer las mujeres y los hombres, como:

Otras ideas socialmente aprendidas

3

“Primero la familia, luego ta". ”Sé el fuerte de la casa"”.
“Todo lo arreglas “Los hombres arreglan sus
llorando”. problemas a golpes”.
“Las mujeres deben saber “Los hombres deben ser
cocinar”. proveedores"”.
“No cargues a las demas “Los hombres no hablan
personas con tus problemas”. de sus problemas”.
"“Eres muy dramatica, “Pedir ayuda
por todo exageras”. es de débiles".

Muchas mujeres crecen con la idea de que deben pensar primero
en quienes las rodean o que enojarse esta mal. Alos hombres tam-
bién se les ensefa que no deben mostrar tristeza o miedo, como si
eso fuera una debilidad. Estos estereotipos de género afectan su
bienestar, sus decisiones y su posibilidad de pedir ayuda.
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Sin embargo, estas ideas vienen de la sociedad, no son natu-
rales. Ademas, pueden limitarnos y generar discriminacion.

Al cuestionarlas, propiciamos relaciones mas justas, con res-
peto, igualdad y sin violencia. Todas las personas sentimos distin-
to y tenemos derecho a expresar lo que nos pasa.

En el acompafiamiento cotidiano, podemos abrir espacios para
que mujeres y hombres reconozcamos y hablemos de lo que sen-
timos, validemos nuestras emociones y aprendamos formas de
resolver conflictos sin recurrir a la violencia.

En el ambito familiar, adoptar la perspectiva de género impli-
ca revisar las diferencias que hacemos entre mujeres y hombres,
en la forma en que les hablamos y en las tareas que les damos.
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¢Cémo escuchar y ponernos
en el lugar de la otra persona?

Escuchar y ponerse en los “zapatos de la otra persona” no es facil. A
esa disposicion para poner atencion, suspender los juicios y recono-
cer las emociones que otra persona expresa le llamamos empatia.

Por otra parte, practicamos la escucha activa al prestar aten-
cién cuando alguien habla, comprendiendo lo que dice y lo que
siente, sin interrumpir ni juzgar.

Ambas habilidades son fundamentales para la atencién y el
cuidado de las y los jévenes.

A veces, cuando platicamos, no resolvemos un problema de
inmediato; sino que generamos una conversacién donde nos escu-
chamos con cuidado y comprendemos lo que siente la otra persona.

Aplicar estas herramientas toma tiempo y no siempre sale a la
primera, pero con constancia podemos obtener grandes resultados.

¢Como puedes practicar la escucha activa?

« Escucha sin interrumpir. v
» Mantén contacto visual respetuoso. .

« Evita emitir juicios anticipados.

» Reformula con tus propias palabras )\ \ \ \

lo que has comprendido.
* Reconoce la emocién de la otra persona
sin hacerla menos.

¢ DTy é[

\ I
N | // \\ \ )

-
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Actividad Escuchar y comprender

Esta actividad te ayudara a fortalecer tu capacidad de escucha acti-
vay comunicacion asertiva para acompafar mejor a la persona que
cuidas.

1. Piensa en una situacion reciente en la que la persona joven
que cuidas te conté algo que le pasé.

2. Reflexiona:
+ ¢Pudiste identificar cdmo se sentia?
+ ;Crees que se sinti6é escuchada?
+ ;Qué podrias decir o hacer diferente?
+ ¢Cémo podrias mostrar que le escuchas sin juzgar?

3. Silo deseas, dialoga con otra persona cuidadora sobre diver-
sas formas de practicar la escucha activa y la comunicacién
asertiva.

Cierre: Cuando escuchas con atencion y sin juzgar, permites que
las personas jovenes se sientan seguras para expresar lo que viven.
¢Qué cambios podrias poner en practica para reforzar los vinculos
y la confianza con quien cuidas?

Comprender a otras personas no nos quita autoridad; al contra-
rio, nos ayuda a poner limites con respeto y a construir relaciones
basadas en la confianza.
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¢COMO vivimos
y sentimos el
mundo virtual?

nternet, las redes sociales, los videojuegos y las aplicaciones for-

man parte de nuestra vida. Ahi aprendemos, nos comunicamos,

nos divertimos y creamos, pero también nos comparamos, aisla-
MOoS O exponemos.

Para las personas adolescentes, tener acceso a las tecnolo-
gias digitales es importante para socializar, construir su identidad
y desarrollar una sensacién de pertenencia. Comprender cémo las
usan puede ayudarnos a identificar cuando afectan su bienestar.

Tecnologias digitales

Les afectan porque
les llevan a...

« Compararse * Expresar lo que
constantemente con . , piensan

otras personas * Encontrar

« Buscar aprobacién informacién util
@ todo el tiempo * Aprender cosas
* Exponerse a mLEEE

Les ayudan a...

contenido dafiino » Conectar con otras
* Dormir menos al .
usarlas en exceso  Iustracien

personas
realizada por
estudiantes a



Muchos estudios sefialan que los problemas de salud mental en
las y los jévenes han aumentado con el uso intensivo de las redes
sociales, especialmente desde que los teléfonos inteligentes se
volvieron comunes. ;Por qué pasa esto?

ot Ui
Algoritmos 2%4e 3
¢Hemos notado que, cuando
vemos algo en redes, luego nos
aparecen mas cosas similares?

No es casualidad: los algoritmos
son programas que ofrecen un
contenido de acuerdo con lo que
nos gusta.

*No siempre nos muestran algo
verdadero o lo mas util.

*Presentan lo que mas nos
engancha.

*Nos hacen pasar mas tiempo
en linea sin darnos cuenta.

J o
1™
t\pl}lo.],?
(o 24
;Sentimos que siempre vemos
los mismos temas en las redes

sociales?

Las burbujas de informacién se
forman porque los algoritmos
rara vez nos proponen algo
distinto o fuera de nuestros
intereses.

*Repiten solo lo que nos gusta.

*Nos impiden conocer otras ideas.

*Nos generan menor tolerancia a
lo diferente.

(o)i(e)
B

b

¢Entramos a las redes solo

porque si, sin buscar nada
ni concentrarnos en algo?

Scroll infinito

El scroll consiste en pasar de
un contenido a otro, rapido,
sin parar.

* Nos hace perder la nocién
del tiempo.

* Nos quita horas de suefio.
+ Nos genera adiccion.
* Nos afecta la concentracién.

)

Likes y e Q; g
seguidores £

¢Nos hemos frustrado por
recibir pocos “me gusta” en
nuestras publicaciones?

La validacién en las redes
sociales genera una sensacion
de recompensa en el cerebro, y
reemplaza la cercania afectiva
y la aprobacioén real.

* Generan adiccién porque son de
efecto corto e inmediato.

* Promueven una comparacion
constante que nos hace sentir que
nuestra vida “no es suficiente”.

* Incrementan la ansiedad y la
frustracion.

39
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Nuestra vida en redes y la de las personas que cuidamos no solo
dependen de los algoritmos, sino también de cdémo nos vemos a
nosotras y nosotros mismos. Exponernos todo el tiempo a fotos,
videos y opiniones puede influir en cémo construimos nuestra
identidad y en la relacidn que tenemos con nuestro cuerpo.

& Imagen corporal
y redes

Nunca antes nos habiamos tomado tantas fotos.
Hoy sabemos que las fotos e imagenes en redes
provocan que las y los adolescentes:
/ll~\

® Se fijen demasiado en su apariencia. A veces se
obsesionan con cémo se ven y con la imagen que dan.

©® Comparen su cuerpo con otros. Contrastan de manera
desproporcionada su realidad frente a estandares
considerados socialmente “ideales".

® Se critiquen mas. Aumenta su autoexigencia sobre
como deben lucir ante las demas personas.

éPor qué este impacto es mayor en la adolescencia?

<> Su cuerpo esta cambiando. Viven transiciones
fisicas naturales que pueden generar inseguridad.

<> Se esta formando su identidad. Buscan
definir quiénes son mas alla de lo que
proyectan las pantallas.

<> La opinién ajena les importa demasiado. La
validacion externa es clave para su autoestima.
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¢Como acompanfar el uso de la
tecnologia en casa?

El equilibrio entre el mundo digital y el presencial forma parte de

nuestro bienestar y el de las personas que cuidamos. Estas orien-
taciones pueden ayudarnos:

Para acompanar el uso de la tecnologia...

* Observemos los contenidos que siguen
en redes e identifiquemos en conjunto
cuales les generan malestar con sus
cuerpos o con sus vidas.

* Recordemos que no todo lo que se ve en las redes
es real; reflexionemos sobre el impacto de las
comparaciones con contenidos idealizados.

* Aprendamos a reconocer las formas de violencia
digital y hablemos sobre ellas en casa.

* Protejamos su privacidad orientandoles para que
no compartan datos personales.

* Acordemos en familia los limites de tiempo en
pantalla y tratemos de cumplirlos.

* Promovamos un uso consciente de las tecnologias
digitales en casa. Esto no significa prohibir, sino
favorecer un ejercicio informado, responsable,
seguro y critico.

Es importante que reflexionemos sobre el uso y el tiempo que le
dedicamos a estas tecnologias digitales en nuestra vida diaria, y
como repercuten en nuestras actividades, relaciones y en la forma
en que cuidamos.
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4 )

oy No todo lo que vemos ]
en internet es verdad I

Cuando navegues en .
internet, usa las ORROBORACION
« Confirma la
informacion.
« Busca al menos 2 o

3 fuentes
independientes.

G REDIBILIDAD G ONTEXTO

+ (Quién lo publica? + (Cudndo se public6?
* ;Qué evidencia « ;Dénde ocurrié?

ofrece? + (/Qué intencion tiene?
+ [Tiene algun interés « (A quién va dirigido?
en decir eso? + ¢Qué datos faltan
para entender lo que
pasé?

Verificar lo que leemos y
compartimos es un acto de
responsabilidad digital.

Y 00O y

Seguir estos pasos nos ayuda a usar mejor las herramientas digi-
tales, pero no podemos perder de vista algo importante: la tecno-
logia no sustituye los vinculos personales ni los servicios profesio-
nales de salud.
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Cada vez mas jovenes piden consejos emocionales a la
inteligencia artificial. Recordemos que esta tecnologia
funciona con algoritmos disefiados para captar nuestra
atencion y complacernos, por lo que sus respuestas
pueden alejarnos de la solucién al problema.

Si las personas jovenes buscan res-
puestas emocionales en una pantalla,
antes de sefalarlas, vale la pena ana-
lizar el uso de la tecnologia en casa y
reflexionar sobre los referentes que
hay en el entorno.

Ilustracion
realizada por
estudiantes

Actividad El tiempo que pasamos en redes sociales

Esta actividad te ayudara a reflexionar sobre el uso de las tecno-
logias digitales, identificar su impacto en el bienestar emocional y
promover acuerdos familiares para una interaccion mas conscien-
te, seguray equilibrada.

1. Realiza esta actividad con tu familia. Primero respondan de
forma individual; luego, compartan sus respuestas.

* ;Qué red social utilizas mas?

+ ¢En qué momentos la consultas?

+ ;Como te sientes después de usarla?

+ ¢Cuales son los principales temas o contenidos que ves?
Haz una lista y trata de vincular cada uno a una emocion.

+ ;Conversas en familia o con tus amistades sobre los conteni-
dos que consumes en las redes sociales?

* ¢Has formado comunidad a partir de ellos?

+ ;Sientes que el ciberespacio —internet y redes sociales— es
un entorno seguro para ti? ;Por qué?
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2. Acuerden en familia cdmo usar mejor las tecnologias digitales.

Cierre: ;De qué manera consideras que el uso de las redes influ-
ye en lo que sientes y piensas? ;Qué acuerdos podrian fortalecer
el bienestar, la convivencia y el cuidado en los entornos digitales?

‘9§OCER éopR
Violencia digital 4 G

La violencia digital es toda accién mediante el uso de las tecnologias
digitales realizada para hacer dafio a otra persona. Puede manifes-
tarse como insultos, amenazas, espionaje o la difusién de fotos o
informacion sin permiso.

Una forma muy comun es el ciberacoso. Es importante que lo
reconozcamos para cuidarnosy cuidar a las demas personas. Estas
son algunas sefiales:

* Intencion de dafar. No es una broma; buscan hacer
sentir mal.

* Repeticion. No ocurre una sola vez, se repite, y cada
vez es peor.

* Desequilibrio de poder. Quien agrede tiene ventaja:
suele tener mas seguidoras y seguidores, lo lleva a
cabo desde el anonimato, o acosa en grupo.

* Puede volverse viral. Lo que se sube o se comparte
puede expandirse rapido y sin control.

En los entornos digitales circulan mensajes que, de forma sutil o
explicita, reproducen ideas que desvalorizan y refuerzan modelos
sobre cdmo deben comportarse mujeres y hombres, o que pro-
mueven el control, la dominacién o la violencia. Las mujeres son el
grupo mas vulnerable en la red, pues son victimas de hostigamien-
to y acoso sexual.

En internet también se forman ideas sobre el amor y las rela-
ciones. A veces circulan mensajes que presentan el control, los
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celos o la desconfianza como formas de amar, y estas ideas pue-
den llevar a tratar mal a otras personas.

Por ejemplo, revisar el celular de nuestra pareja, vigilar sus
redes o hacerla sentir menos puede parecer normal, pero no lo es
y puede causar dafio fisico y emocional.

Es importante que identifiquemos estas sefiales para no repe-
tirlas y aprendamos a construir relaciones con respeto y confianza,
a partir del consentimiento y de los acuerdos entre las personas
involucradas.
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La violencia digital afecta a
una proporcién importante
de personas adolescentes
en México, y muchas veces
ocurre sin que las familias
lo sepan.

» La Red por los
Derechos de la
Infancia en México
(2024) reporta que casi
una de cada cuatro
personas adolescentes
ha sido victima de
violencia digital. ustracion ?

realizada por
estudiantes

No siempre podemos evitar que la persona que cuidamos se
exponga a riesgos en internet, pero si podemos acompafarla para
que sepa cdmo moverse en ese espacio. Convivir de forma segu-
ra, responsable y empatica en redes es algo que se aprende, y
nosotras y nosotros podemos ser parte de este aprendizaje. En la
siguiente ruta de cuidados digitales, presentamos algunas accio-
nes de prevencion.
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Cuando la violencia digital llega a casa, la primera reaccion puede
ser el desconcierto o incluso la culpa. Saber que la persona que cui-
damos no esta sola —y que nosotras y nosotros tampoco lo esta-
mos— marca la diferencia. Lo mas importante en ese momento no
es tener todas las respuestas, sino saber dar el primer paso.

Ademas, no todos los entornos cuentan con las mismas condi-
ciones de acceso a la tecnologia, lo que puede generar desigualda-
des en su uso, mayor vulnerabilidad en el ciberespacio y brechas
en el aprendizaje.

Q

Si la persona que cuidas O
ha vivido violencia digital...

* Recuérdale que no es su culpay que
pedir ayuda es importante.

« Ni td ni la persona que cuidas
respondan a quien agrede. A
* Bloqueen o reporten las cuentas. :

= Guarden evidencias: capturas de
pantalla, audios y textos.

= Busquen apoyo en personas de

confianza, instituciones o servicios

especializados.

Tlustracién
realizada por
estudiantes
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El marco legal mexicano protege
los derechos de las personas
jovenes en el ciberespacio y ante
los delitos que ahi pueden ocurrir.

* La Ley Olimpia sanciona
a quien comparte fotos o
videos intimos de otra
persona sin su permiso.

* La Ley General de los
Derechos de Nifias, Nifios
y Adolescentes (LGDNNA)
protege a esta poblacién

en el entorno digital. ,
Ilustracién ﬁ
realizada por
estudiantes

La proteccion y orientacion de las personas jovenes es una respon-
sabilidad compartida entre el gobierno, las instituciones educativas
y las personas cuidadoras. Conocer las leyes también es cuidar de
ellasy ellos. La mejor red, dentro y fuera de internet, es la que cons-
truimos en comunidad.
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Identificar las violencias =

La violencia no siempre es visible. Las personas jévenes pueden
enfrentarla en mas de un espacio cotidiano: la comunidad, la
escuela, la familia, el trabajo o el ciberespacio.

Ademas, puede manifestarse en distintos tipos y modalidades:
el tipo de violencia describe su naturaleza y la modalidad sefiala el
entorno donde ocurre. Las tablas en la siguiente pagina nos orien-
tan sobre ello.

& *
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Caracteristicas

@) Digital: compartir
%) imagenes sin permiso,
acoso en redes sociales,

burlas repetidas o
amenazas por internet

Fisica: agresiones que
dafian el cuerpo

£

Psicolégica: humillaciones,
burlas, amenazas, control,
manipulacién, aislamiento

S

Sexual: insinuaciones,
exhibicion del cuerpo,

e

—

/ Economica o patrimonial: i presion, hostigamiento
z /’ control o dafio sobre o cualquier acto sexual
= recursos o pertenencias sin permiso
Familiar Escolar Comunitario
Digital

(ciberespacio) Institucional

De forma adicional a estos tipos y modalidades, es importante que
reflexionemos sobre algunas practicas y discursos normalizados.
El racismo, la misoginia, la homofobia u otras formas de violen-
cia también se relacionan con expectativas sobre la masculinidad y
el poder. Madres, padres y personas cuidadoras somos una figura
clave para prevenirlas y detectarlas a tiempo.

Las expresiones de violencia se reproducen de manera coti-
dianay, muchas veces, sin que nos demos cuenta. Por eso es nece-
sario detenernos y reflexionar sobre su impacto en nuestras ideas,
emociones, practicas y relaciones.
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Actividad Eso también lo aprendimos =

Esta actividad te permitird reconocer experiencias de discrimina-
cién que has vivido u observado en distintos espacios sociales y
reflexionar sobre por qué algunas de esas ideas y prejuicios se han
reproducido en casa.

Caso para iniciar la reflexion
Mariana tiene 15 afios y estudia el bachillerato. Desde pequefia ha tenido
una forma de hablar muy propia de su comunidad. En la escuela, algunas
compafieras y compafieros se burlan de ella con comentarios como:

+ “Hablas raro”.

+ “Parece que no sabes hablar bien”.

+ “Te oyes bien de rancho”.

Esto ha provocado que Mariana participe menos en clase. A veces pre-
fiere quedarse callada para evitar las burlas. Con el tiempo, ha dejado
de asistir a la escuela, lo que pone en riesgo que concluya sus estudios.
En su casa no entienden por qué ya no quiere ir y le insisten para que
lo haga. Cuando Mariana intenta explicarlo, recibe respuestas como:

+ “Es que también tu tienes que hablar mejor”.

+ “Asino te van a tomar en serio”.

+ “Corrige cémo hablas”.

+ “Eres muy sensible, tienes que ser mas fuerte”.

Aunque su familia piensa que la ayuda, Mariana siente que no tiene
un espacio de escucha sin juicio. Con el tiempo, se ha sentido insegu-
ray duda de si misma; cada vez se siente mas sola y evita hablar fren-
te a otras personas.

1. Recupera experiencias. Piensa en la persona que cuidas:
+ ¢Ha vivido algo parecido a Mariana?
+ ¢Ha sido seflalada por cémo habla, se ve o se expresa?
* ¢Ha dejado de participar o mostrarse como es?
* ¢En casa han hecho comentarios sobre su forma de hablar
0 expresarse?
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* ¢(Han intentado “corregir” aspectos de su identidad?
* ¢Alguna broma pudo haberle hecho sentir mal?

No se trata de culparte, sino de reconocer qué ideas y actitudes
normalizan la violencia y la exclusion sin que te des cuenta.

2. Reflexiona y completa la frase:

"Esto no empezé en mi casa, lo aprendi de..."

(por ejemplo: familia, escuela, cultura, medios de comunicacién o internet)

3. Si lo deseas, dialoga con otras personas cuidadoras sobre
como se aprenden y reproducen formas de discriminacion
sin considerar su impacto en el bienestar emocional y en su
relaciéon con las personas que cuidan.

Cierre: ;Como se pueden construir espacios mas justos e inclusi-
Vos en casa? ;Qué creencias o practicas se pueden cuestionar para
mejorar la convivencia?
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LA VIOLENCIA NO ES NORMAL

Homicidio y feminicidio Cualquiera de estas
Mutilar acciones es grave y
Violar te pone en riesgo.
Abuso sexual No esperar es

Forzar a una relacién sexual importante: el dafio
puede aumentar de
intensidad de un

Amenazar de muerte

Amenazar con hacer dafio a alguien
cercano (familiares, amigas o amigos) momento a otro.

Amenazar con objetos o armas . .
) En caso de violencia,

Encerrar, aislar llama al 911 o al 079
Patear opcion 1.

Cachetear

Empuijar, jalonear

Pellizcar, arafiar

Golpear jugando

Caricias agresivas

Manosear

Destruir articulos personales

Controlar, prohibir
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Intimidar, amenazar

Humillar en publico

Ridiculizar, ofender
Descalificar
Culpabilizar

BASTA

Celar
Ignorar (Ley del hielo)

Mentir, engafhar Idea original del Instituto

: Politécnico Nacional; revision
Chantajear de la Secretarfa de las Mujeres y
adaptacion de la Subsecretaria de
Bromas hirientes Educacién Media Superior.




Cuidarno_s
en colectivo

as personas jovenes necesitan es-

pacios para participar y sentir-

se parte de su comunidad, ya que
el bienestar se construye a partir de
muchas experiencias.

Motivar y apoyar su participaciéon
social, dentro de nuestras posibilidades,
es una de las formas mas poderosas de
contribuir a su desarrollo integral.

La participacion y el trabajo en
equipo les permiten analizar y reflexio-
nar sobre sus relaciones, condiciones
y situaciones de vida. También les ayu-
dan a decidir qué hacer y cémo resolver
problemas.

Como madres, padres y personas
cuidadoras, podemos abrir la conversa-
cioén con ellas y ellos sobre lo que viven
y aprenden al reunirse con otras perso-
nas con fines colectivos. Aqui compar-
timos algunos ejemplos de actividades
de participacién juvenil y sus beneficios
para el bienestar integral.

OCE,
C)S £
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"Actividades de participacién juvenil

Tipos de actividad

Favorecen

Movimiento, disciplina,
trabajo en equipo
y manejo del estrés

Expresién emocional,
creatividad, sentido
de pertenencia,
identidad cultural

Beneficios para la salud
mental
o Reducen la ansiedad
y el estrés.
& Regulan el estado de 4nimo.
& Mejoran el suefio.

& Fortalecen la confianza
y la seguridad.

Permiten expresar
emociones.
Disminuyen la tensién
emocional-

Fortalecen la identidad
y los vinculos familiares
y comunitarios.

y conexin afectiva Promueven la empatia.

Generan seguridad
emocional.

@ Dan sentido y propésito.

& Reducen sentimientos
de soledad.

@ Fortalecen la empatia,
la solidaridad y el sentido
de pertenencia.

& Mejoran la confianza.

Participacién, didlogo,
toma de decisiones,
responsabilidad social
y construccién de
acuerdos

Comunitarias

Toma de decisiones y proyecto de vida

Al acompaniar a la persona que cuidamos en la construccion de su
proyecto de vida, abrimos espacios de reflexién sobre sus intere-
ses, valores, habilidades y redes de apoyo, integrando de forma
flexible su presente y su futuro.

La adolescencia es una etapa en la que se toman decisiones
en muchos dmbitos. Es normal que las y los jévenes avancen paso
a paso; no tienen que tener todo resuelto. El proyecto de vida no
es una decision unica ni definitiva. Es algo que construimos con
el tiempo, a partir de lo que vivimos, lo que nos interesa, lo que
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valoramos y las oportunidades que encontramos. Muchas perso-
nas cambian de rumbo varias veces antes de encontrar su camino.

Tener un sentido de propdsito —orientado a metas significati-
vas— contribuye al bienestar, a la motivacidny al desarrollo de tra-
yectorias de vida mas solidas.

La sexualidad es parte natural del desarrollo: no solo del cuer-
po, sino también de las emociones, los pensamientos y las relacio-
nes. En la adolescencia son normales las dudas, la curiosidad y los
cambios en cdmo se perciben. Informarnos en familia, hablar con
personas de confianza y tomar decisiones que respeten nuestro
bienestar y limites —y los de otras personas— es importante.

Muchas veces el cuidado se comparte entre personas jovenes.
Aunque el ejercicio del cuidado desarrolla empatia y responsabilidad,
también puede afectar su tiempo para estudiar, descansar y convivir.
Reconocer su esfuerzo y brindarles apoyo es clave para su bienestar
Yy su proyecto de vida.

Trabajar la toma de decisiones en casa nos permite pensar en
el presente, planificar metas y aprender de la experiencia. Esto
reduce la ansiedad ante la incertidumbre y fortalece habilidades
como el autoconocimiento, la persistencia, la autorregulacion, la
reflexion y la toma de decisiones informadas.

Actividad
Acompainar sin decidir por la persona
que cuidas

Esta actividad te permitird apoyar la construcciéon del proyecto de
vida de la persona que cuidas y promover decisiones autdnomas
y responsables.

1. Recuerda una situacion reciente. Piensa en una decision
que haya tomado la persona que cuidas:
* Elegir amistades
* Decidir sobre sus estudios
+ Organizar su tiempo y sus actividades
* Participar —o no— en algo
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2. Reflexiona sobre tu reaccion. Preguntate con honestidad:
+ ¢Escuché antes de opinar?
+ ¢Intenté imponer mi punto de vista?
+ ¢Sugeri opciones o solo le indiqué lo que “debia hacer"?
+ ;Tomé en cuenta lo que queria?

3. Analicen en conjunto una decision. Si es posible, invita a la
persona que cuidas a conversar.
Puedes usar preguntas como:
+ “:Qué opciones tienes?”
* “:Qué crees que podria pasar con cada una?”
+ “:Cudl se acerca mas a lo que tu quieres?”
Evita decir de inmediato lo que consideras que es "lo correcto".

4. Practica como estar presente. Prueba esta formula:
1. Escucha.
2. Pregunta.
3. Orienta sin imponer.
4. Confia.

En lugar de afirmar: “Eso no te conviene, haz esto”, puedes pre-
guntar: “;Qué te gusta de esa opcion? ;Qué te preocupa? Si quie-
res, podemos pensarlo en conjunto”. El proyecto de vida no se
construye en un solo dia: se toman decisiones pequefias a diario.

Cierre: ;Qué acciones puedes realizar para contribuir a la seguri-
dad, responsabilidad y autonomia de la persona que cuidas en su
toma de decisiones?



Pedir ayuda
también es
cuidar

cuidadoras es suficiente. En otros, es necesario buscar ayuda
profesional. Para ello, existen estrategias, espacios y depen-
dencias de gobierno que nos ofrecen atencién personalizada.

E n muchos casos, el respaldo de la familia y de las personas

¢Qué hacer y a donde acudir?

Cuando identificamos el nivel de malestar podemos responder
con claridad, sin alarmarnos ni minimizar la situacién.

Si notamos mas de uno de los siguientes comportamientos en
la persona que cuidamos, es momento de buscar ayuda:

* El malestar dura mucho tiempo.

+ Siente emociones muy intensas de manera prolongada.

+ Expresa pensamientos sobre hacerse dafio.

* Presenta autolesiones.

Las actitudes que recomendamos evitar son las siguientes:
* Minimizar lo que siente
* Regafiar o culpar
* Presionar para que hable
+ Insistir en que se calme

57
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Para la persona joven a la que cuidamos, el problema no es solo
lo que le pasa, sino cuanto dura y qué tan intenso es el malestar, y
como afecta su vida diaria, su relacién con otras personas y su des-
empefio en la escuela o el trabajo.

Primeros Auxilios Psicoldgicos (PAP)

Los Primeros Auxilios Psicoldgicos (PAP) son estrategias de apoyo
emocional inmediato recomendadas por la Organizacién Mundial
de la Salud (OMS) y por la Secretaria de Salud a través de la Comi-
sién Nacional de Salud Mental y Adicciones (Conasama). No susti-
tuyen la atencion especializada, pero permiten una primera res-
puesta humanay organizada.

Principios basicos de los PAP

Escuchar Conectar

Vincula a la persona
con redes de apoyo
(familia, orientacion
educativa, servicios
de salud) y con
informacion util.

Ofrece un espacio seguro
para que la persona
exprese lo que siente,
sin juzgar, presionar
ni minimizar.
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Si sentimos que la situacion esta mas alld de lo que podemos
manejar, necesitamos buscar ayuda. Podemos recurrir a:

UNA

PERSOEA SERVICIOS DE
conrianza| SALUD

LINEA DE LA VIDA

800 911 2000

lineadelavida.gob.mx

Policia Cibernética Linea 079
088 (opcion 1)

Instancias Violencia Vulneracion
de apoyo o abuso de derechos

* Centros * Desarrollo Integral * Sistema Nacional de
Comunitarios N ERETER () ()] Proteccién Integral
de Salud Mental * Ministerios Publicos de Nifas, Nifios y
y Adicciones * Centros LIBRE para Adolescentes
(Cecosama) [EVVEES (Sipinna)

* Procuradurias de
Proteccién de Nifias,
Nifios y Adolescentes

Cuando familia, escuela, comunidad y gobierno trabajamos de ma-
nera conjunta, construimos entornos donde las y los jévenes se de-
sarrollan con bienestar.
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Glosario

Este glosario presenta un primer acercamiento a algunos términos
y conceptos incluidos en El ABC de las emociones. Orientaciones
para madres, padres y personas cuidadoras. Esperamos que la dis-
cusiény la conversacién alrededor de ellos sean parte de las activi-
dades reflexivas propuestas a lo largo de estas paginas.

Autorregulaciéon. Capacidad de reconocer y regular las emocio-
nes propias, para promover el bienestar personal y social,
y el aprendizaje.

Comunicacion asertiva. Comunicacidn que se construye a partir de
la honestidad y de la claridad para transmitir e intercambiar
ideas de manera efectiva y respetuosa, es decir, consideran-
do a la interlocutora o interlocutor.

Consentimiento. Acuerdo voluntario e inequivoco, libre de todo
tipo de coaccidén, en donde queda de manifiesto el acto
que ya fue consensado.

Discapacidad. Consecuencia de la presencia de una deficiencia
o limitacién en una persona, quien, al interactuar con las
barreras que le impone el entorno social, puede ver impe-
dida su inclusién plena y efectiva en la sociedad, en igual-
dad de condiciones, con las demas personas.

Discriminacién. Cualquier distincién, exclusion, restriccion o pre-
ferencia que, basada en caracteristicas especificas, tenga
el objetivo o efecto de anular o limitar el reconocimiento,
goce o ejercicio en condiciones de igualdad de los dere-
chos humanos y libertades fundamentales.
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Empatia. Capacidad de comprender la perspectiva de otras perso-
nasy reconocer sus emociones para interactuar con ellas a
partir de la sensibilidad y el respeto.

Estereotipo de género. Vision generalizada o idea preconcebida
sobre los atributos o las caracteristicas, o los papeles que
poseen o deberian poseer o desempefiar las mujeres y los
hombres. Un estereotipo de género es perjudicial cuan-
do limita la capacidad de las mujeres y los hombres para
desarrollar sus capacidades personales, seguir sus carre-
ras profesionales y/o tomar decisiones sobre sus vidas.

Estereotipos. Preconcepciones, generalmente negativasy con fre-
cuencia formuladas inconscientemente, acerca de los atri-
butos, caracteristicas o roles asignados a las personas, por
el simple hecho de pertenecer a un grupo en particular, sin
considerar sus habilidades, necesidades, deseos y circuns-
tancias individuales.

Estigma. Marca que desvaloriza o excluye a una persona o grupo
de personas a partir de un atributo, cualidad o identidad
que se considera inferior, anormal o diferente, en un deter-
minado contexto social y cultural.

Estigmatizacién de la salud mental. Actitudes y comportamien-
tos negativos hacia las personas con problemas por consu-
mo de sustancias y de salud mental.

Género. Construccién social de normas, roles y conductas asocia-
das al sexo que se asigna a una persona al nacer y que
condicionan su acceso al poder, a los recursos y al disfrute
equitativo de los derechos, entre otras areas.

Homofobia. Rechazo, discriminacién, invisibilizacién, burlas vy
otras formas de violencia, basadas en prejuicios, estereoti-
pos y estigmas, hacia la homosexualidad o hacia las perso-
nas con orientacion o preferencia homosexual, o que son
percibidas como tales.

Identidad de género. Vivencia interna y profunda que cada per-
sona tiene de si misma en relacién con el género. Es decir,
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cdmo una persona se percibe y se siente: como mujer, como
hombre, como una combinacién de ambos, como ninguno
o de alguna forma distinta. Esta identidad puede coincidir o
no con el sexo asignado al nacer.

Misoginia. Conjunto de conductas de odio hacia las mujeres, las
adolescentes y las nifias, que se manifiesta mediante actos
violentos y crueles contra ellas por el hecho de ser mujeres.

Orientacion sexual. Capacidad de cada persona de sentir (0 no)
atracciéon emocional, afectiva, romantica y/o sexual hacia
personas de uno o varios géneros, o de ninguno. Es un
aspecto fundamental de la identidad humana, y forma par-
te del derecho de toda persona a vivir libremente su sexua-
lidad sin discriminacién, estigmatizacion ni violencia.

Persona cuidadora. Persona que realiza actividades de cuidados
para beneficio de otras personas del hogar o de otros hoga-
res, quienes pueden necesitar el cuidado por su edad, con-
dicién de salud, discapacidad o dependencia. Asimismo,
las personas cuidadas pueden ser nifias, nifios, adolescen-
tes, personas adultas mayores, personas con discapacidad
fisica o mental, o personas con alguna enfermedad temporal.

Perspectiva de género. Vision cientifica, analitica y politica sobre
las mujeres y los hombres. Se propone eliminar las causas
de la opresion de género como la desigualdad, la injusticia y
la jerarquizacién de las personas basada en el género. Pro-
mueve la igualdad sustantiva, el derecho a una vida libre de
violencias, el adelanto y el bienestar de las mujeres; contri-
buye a construir una sociedad en donde las mujeres y los
hombres tengan el mismo valor, e igualdad de derechos y
oportunidades para acceder a los recursos econémicos y a
la representacion politica y social en los ambitos de toma de
decisiones.

Pertenencia étnica. Identificacion de una persona con una comu-
nidad de parentesco real o concebida como real, basa-
da en uno o mas ancestros comunes, con una lengua, un
territorio y una cultura propios.
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Racismo. Sistema de opresién y cualquier teoria, doctrina, ideolo-
gia o conjunto de ideas cientificamente falso, moralmente
censurable y socialmente injusto y que pretenda estable-
cer que ciertas caracteristicas fenotipicas o genotipicas de
individuos (o grupos) estan ligadas a sus rasgos intelectua-
les, culturales y de personalidad, y a una supuesta superio-
ridad o inferioridad racial.

Redes de apoyo. Conjunto de relaciones que integran a una per-
sona con su entorno social, o con personas con las que
establece vinculos solidarios y de comunicacion para resol-
ver necesidades especificas.

Trabajo de cuidados. Actividades destinadas al bienestar cotidiano
de las personas, en diversos planos: material, econémico,
moral y emocional. Todos los seres humanos son potencial-
mente sujetos de cuidado a lo largo del ciclo de la vida.

Para conocer otros documentos y actividades
relacionadas con la salud mental, consulta la pagina:

( abcdelasemociones.sep.gob.mx
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Si necesitas ayuda, llama a la

Linea de la Vida

800 911 2000

Atencidn personalizada sobre salud mental
y adicciones, todos los dias, las 24 horas

abcdelasemociones.sep.gob.mx
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