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SALUD MENTAL

La adolescencia es una etapa de cambios y compleja para los adolescentes en la que las
emociones juegan un papel muy importante. Potenciar la competencia emocional
permite comprender, expresar y regular de forma apropiada los fenédmenos emocionales,
mientras que una carencia emocional tiende a conllevar tanto problemas personales
(construccién de la identidad), relacionales (pocas habilidades de convivencia,
autorregulacion de las emociones, dificultad para pedir ayuda, etc.), como de salud

(ansiedad, estrés, anorexia, entre otras).

El programa Stay Healthy, de la Fundacion Quirénsalud, quiere contribuir a entender qué
es la salud mental y coémo estd relacionada con la forma en que sentimos, pensamos,
decidimos, actuamos y nos relacionamos, en definitiva, en la forma en que nos vamos

adaptando y aprovechando las circunstancias de la vida.

La salud mental es importante en todas las etapas de la vida, desde la nifez y la
adolescencia hasta la adultez y la vejez, siendo necesario desarrollar habitos saludables en
relacion con nuestra forma de sentir, pensar o relacionarse, es decir, cuidar de nuestra salud

mental es importante porque puede ayudarnos a:

*¥ Conocernos mejor y conocer mejor a los demas

* Regulary afrontar el estrés o la ansiedad

* Cuidarnos fisicamente

* Tener relaciones sanas

* Aportar a los demasy a nuestro entorno

*  Aprovechar todas nuestras capacidades y alcanzar la mejor version de nosotros

mismos
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El programa tiene como finalidad desarrollar un material didactico que facilite la

consecucion de unos objetivos vinculados al curriculum de secundaria:

* Entender el concepto de salud mental y cémo funcionan las emociones, asi como
su relaciéon con la salud fisica.

* Fomentar la capacidad de identificar cualidades personales y de los demas,
reflexionando sobre la importancia de potenciar aquellas que permitan afrontar
eficazmente los retos, comprendiendo por qué la adolescencia es un periodo
vulnerable a problemas de salud mental.

* Fomentar el desarrollo de una actitud de gestion equilibrada de las emociones, de
estima y cuidado de si mismo y de los otros, identificando, analizando y expresando
de manera asertiva las propias emociones y sentimientos.

* Reflexionar sobre cémo situaciones complejas como la pandemia puede haber
multiplicado los factores de vulnerabilidad emocional de la adolescencia.

* Ofrecer pautas que faciliten la gestidon de emociones, comunicacién, toma de

decisiones e identificacidon de sefales de alerta.

Esta unidad ha sido elaborada junto con estudiantes de 4° de la ESO. Quirdnsalud es
consciente de la importancia de tener en cuenta la opinidn e ideas previas de los
adolescentes para poder realizar talleres que rednan materiales educativos de calidad e

interesantes junto con profesionales de la educacion.

Para la elaboracién de esta Unidad Didactica, jovenes de diferentes cursos participaron en
un taller donde se registraron sus necesidades e intereses, ademas de crear actividades

vinculadas a mejorar la salud mental propia y de sus companeros.
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La unidad didactica estd estructurada en tres momentos siguiendo tres fases de

aprendizaje: ACTIVA, INVESTIGA'Y APLICA.

La primera fase del ciclo, ACTIVA, es muy dinamica y tiene como objetivo la activacion de
los conocimientos previos y la explicitacion de creencias que los alumnos tengan sobre
SALUD MENTAL. Esta parte de la unidad busca despertar el interés de los estudiantes y

motivarlos analizdndose a si mismos.

La segunda fase, INVESTIGA, profundiza en los conocimientos de salud mental y cdémo
funcionan las emociones, posibilitando la comprensién de los estudiantes a través de
visionados, presentaciones y lecturas adaptadas a su edad, donde se abordan y analizan
como situaciones complejas como la pandemia puede aumentar la vulnerabilidad

emocional en la adolescencia.

Seguidamente, se realizan una serie de actividades de organizacion y comprension de la

informacidn guiadas a través de rutinas de pensamiento.

La ultima fase, APLICA, busca que los alumnos interioricen los conocimientos y sepan
resolver problematicas reales, identificando las sefales de alerta, sabiendo cémo pedir

ayuda y determinando qué situaciones son vulnerables.
Adividades y veavuses

ACTIVA

Ruta de navegacién
e Rosco de salud mental
e ;Sabemos cémo somos?

TIEMPO ESTIMADO: 15 minutos
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EL ROSCO DE SALUD MENTAL

Esta actividad permitira averiguar todo lo que saben sobre Salud Mental. La dinamica

consiste en la aparicion de definiciones donde los estudiantes deberan averiguar la palabra

correcta. A continuacion, se explican los dos formatos en la que se pueden llevar a cabo:

* En la plataforma: Los estudiantes podran jugar al Rosco de Salud Mental. Se

compite contra el tiempo, 5 minutos. Deben acertar las palabras que corresponden

a las definiciones que aparecen en cada letra del abecedario del Rosco. Tras

terminar podran validar sus respuestas y ver qué palabras han acertado y en qué

han fallado.

* De forma presencial: El formador o profesor podra acceder al Rosco a través de la

plataforma o descargdndose los tarjetones. Debe leer cada definicién, indicandoles

a los alumnos primero la letra con la que comienza y ellos deberan adivinar la

respuesta. Esta actividad tiene una duracién de 5 minutos, por ello se recomienda

que se vayan leyendo las definiciones de forma seguida y dejando poco margen de

respuesta.

A continuacion, se muestra las soluciones:

Ansiedad

Estado mental que se caracteriza por una gran inquietud, una intensa

excitacion y una extrema inseguridad,

Bulimia

Trastorno de la conducta alimentaria por el cual una persona tiene
episodios de comer una gran cantidad de comida (Atracones) durante los

cuales se siente mal y se induce el vomito o abuso de laxantes.

Complejo

Conjunto de ideas, emociones y tendencias irreales sobre si mismos que

provocan malestar en el individuo,

Depresion

Sindrome que se caracteriza por un estado de animo deprimido la mayor

parte del tiempo, disminucion del interés o placer por las actividades.

Enfermedad

mental

Alteracion en la forma en la que se experimentan y /o expresan las

emociones, en la forma en la que se entiende o piensa sobre si mismo.

Fobia

Es un tipo de trastorno de ansiedad, caracterizandose por un temor fuerte

e irracional a algo que representa poco o ningun peligro real.
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Hiperactividad Trastorno de la conducta caracterizado por una actividad excesiva,

comportamientos cambiantes y dificultando la atencién.

Irritabilidad Es un estado emocional donde te molesta todo, te enfadas con mucha

facilidad y no estés a gusto con nada.

| Insomnio Es un trastorno que causa dificultad para conciliar el suefio o que te

despiertes demasiado y puede ser causado por malestar emocional.
(Contiene la n)

Trastorno de Es un tipo de trastorno que lleva a los nifios a enfrentarse a figuras de
oposicion autoridad de forma persistente.

desafiante

Panico Estado de miedo intenso y desproporcionado que dura maximo unos

minutos. Se caracteriza por tener pensamientos o sensaciones corporales

intensas asociadas con una percepcion de amenaza inminente

(o] Esquizofrenia Trastorno mental grave que puede provocar alucinacionesy delirios, por

el cual las personas interpretan la realidad de forma diferente.

(Contiene la q)

Respiracion Es un tipo de respiracion relajante que se utiliza para rebajar la ansiedad y
diafragmatica el estrés.

Terapia Es un proceso que ayuda al bienestar global.

psicolégica

Violencia escolar | Comportamiento que conlleva agresion fisica, verbal o psicoldgica en el

entorno educativo.

(SABEMOS COMO SOMOS?

Los estudiantes van a activar sus conocimientos previos a través de una serie de preguntas
relacionadas con sus tipos de pensamientos, emociones, formas de actuar ante un
problema, etc. No hay una respuesta correcta a estas cuestiones solo consiste en que
tomen conciencia, que identifiquen sobre lo que estadn viviendo y cdmo se sienten para

posteriormente vincularlo con la salud mental.
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SALUD MENTAL

* Desde la plataforma: Les aparecerd una cuadricula con diferentes cuestiones a las
gue deberan responder. Cuando lo hayan completado podran pasar a la siguiente
actividad.

* De forma presencial: EI monitor o profesor les distribuird en grupos de 4
estudiantes, les dara la plantilla y visualizara en el proyector las cuestiones que

deben responder.

A continuacion, se muestra la plantilla que deberdn rellenar:

ol
4

NG it
Dlnssn, | @ Sty s e
§ Sabemos wmo somos?
|
£Soléis tener mas pensamientos ¢Alguna vez habéis sentido miedo, l
positivos o negativos? sudoracién, dolor de estémago o falta
¢Creéis que soléis hacer las cosas bien? de aire? 1
¢Estas sensaciones os han impedido
: con i i |
diarias?
¢Qué sentis ante un problema? Sois capaces de decir cosas buenas
<Sabéis reconocer vuestras emociones? sobre vosotros?
Intendad escribirlas

® < g .0 Eg(j% al

Ruta de navegacién

e Contenido audiovisual

e Cuestionario interactivo:
. Qué sabes sobre
inteligencia emocional?

TIEMPO ESTIMADO: 20 minutos

CONTENIDO AUDIOVISUAL

Los estudiantes tanto desde la plataforma como de forma presencial visualizaran un video
que les permitird comprender el concepto de Salud Mental, tipos de enfermedades, de
problemas, signos de alarmas, factores que determinan la salud mental en la adolescencia

y conductas asociadas.
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CUESTIONARIO INTERACTIVO: ;{ Qué sabes sobre inteligencia emocional?

* Desde la plataforma: Deberdn responder a una serie de cuestiones relacionadas
con la inteligencia emocional. Después les aparecera la respuesta correcta con
informacién sobre la misma para que amplien sus conocimientos.

* De forma presencial: El profesor o monitor visualizara en el proyector una serie de
cuestiones que deberan responder. Después les aparecera la respuesta correcta con

informacién sobre la misma para que amplien sus conocimientos.

APACA

Ruta de navegacién

e Creamos una guia para
adolescentes: ; CoOmo
mejorar mi salud mental?

TIEMPO ESTIMADO: 20 minutos

CREAMOS UNA GUIA PARA ADOLESCENTES: ;C6mo mejorar mi salud mental?

* En la plataforma: Deberdn crear una guia mediante una plantilla disefiada tipo
cartel que les aparecera en la plataforma. En esta guia deberan establecerse causas,
signos de alarma, tipos y donde pedir ayuda. Mediante esta actividad aplican los
conocimientos aprendidos durante el desarrollo de las anteriores fases.

* De forma presencial: Los estudiantes deberdn crear por grupos una guia mediante
una plantilla diseflada tipo cartel, que les dara el profesor o monitor. En esta guia
deberan establecerse causas, signos de alarma, tipos y donde pedir ayuda. Mediante
esta actividad aplican los conocimientos aprendidos durante el desarrollo de las

anteriores fases.

Estos carteles-guias, al realizarse 4 o 5 por clase, podran exponerse por el colegio para que

todos puedan acceder a esta informacion.
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A continuacion, se muestra la plantilla para guiar la actividad:

Prrss | @ Suptath it zﬁw
1
Signos de alprma, Preblemas y trastovnes mentales 1
Causay i Como crday misalud? {
-

< Vg9.®F %0l

El docente podra evaluar el proceso de aprendizaje de los estudiantes a partir de los

resultados obtenidos en las actividades.

Nivel 1 Nivel 2 Nivel 3
Entender el concepto de salud mental y
cémo funcionan las emociones. Mantiene conceptos Comprende el Ha comprendido que
superficiales sobre término salud mental, | esla salud mental,
salud mental y pero no profundiza en | cdmo funcionan las
emociones. su relaciéon con las emocionesy la
emociones. conexién de ambas.

£
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Fomentar la capacidad de identificar
cualidades personalesy de los demas,
reflexionando sobre la importancia de
potenciar aquellas que permitan afrontar
eficazmente los retos, comprendiendo por
qué la adolescencia es un periodo

vulnerable a problemas de salud mental.

No comprende por
qué la adolescencia
es un periodo

complejo.

Comprende que la
adolescencia es un
periodo vulnerable,
pero no identifica las
cualidades personales

ni la de los demas.

Es consciente de la
vinculaciéon de la
adolescencia como
periodoy ha
desarrollado la
capacidad de
identificar sus
cualidades personales
y la de los demas para
afrontar la nueva

etapa.

Reflexionar sobre cémo situaciones
complejas como la pandemia puede haber
multiplicado los factores de vulnerabilidad

emocional de la adolescencia.

No ha sido capaz de
hacer un analisis
critico de las
situaciones complejas
que afectan ala

adolescencia.

Identifica algunas
situaciones
complejas, pero
comprende por qué
multiplica la
vulnerabilidad

emocional.

Es consciente de
coémo las situaciones
complejas afectan
emocionalmente a la

adolescencia.

Ofrecer pautas que faciliten la gestion de
emociones, comunicaciéon, toma de
decisiones e identificacién de sefales de

alerta.

No identifica las
sefales de alerta ni las
formas de pedir

ayuda.

Comprende la
importancia de pedir
ayuda, pero no
identifica las sefiales
de alerta, ni gestiona
las emociones
dificultando la

comunicacion.

Ha desarrollado la
capacidad de
gestionar las
emociones, mejorar
SuU comunicacion e
identificar sefales de

alerta.

Fomentar el desarrollo de una actitud de
gestion equilibrada de las emociones, de
estima y cuidado de si mismo y de los
otros, identificando, analizando y
expresando de manera asertiva las propias

emociones y sentimientos.

No demuestra una
actitud equilibrada ni
las expresa de forma

asertiva.

Estd en proceso de
desarrollar una
actitud equilibrada de

las emociones.

Expresa de manera
asertiva las

emociones.
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Subtemas Salud
Mental

Vinculacién salud
mental en la
adolescencia

Tipos de
trastornos/problemas
mentales

Identificacion de
sefales de alarma y
sintomatologia

Prevencion

Pautas para la
gestion de las
emociones y
sentimientos

comunicacion
asertivas

Competencias curriculares

Identificar, gestionar y comunicar ideas,
emociones, afectos y deseos con
comprension y empatia hacia las demas
personas, demostrando autoestima y
compartiendo un concepto adecuado
de lo que deben ser las relaciones con
otras personas, incluyendo el ambito
afectivo-sexual.

Criterios de evaluacion
curriculares

Analizar la importancia
del componente
emocional, tomando
conciencia de su
repercusion en el
aprendizajey
desarrollando estrategias
gue lo mejoren.

Contenidos curriculares

Gestion de emociones.
Estrategias de gestion de
la incertidumbre y toma
de decisiones en contextos
cambiantes. El errory la
validaciéon como
oportunidades para
aprender.

Desarrollar una actitud de gestiéon
equilibrada de las emociones, de estima
y cuidado de si mismo y de los otros,
identificando, analizando y expresando
de manera asertiva las propias
emociones y sentimientos, y
reconociendo y valorando los de los
demas en distintos contextos y en torno
a actividades creativas y de reflexion
individual o dialogada sobre cuestiones
éticasy civicas.

Comprender los procesos fisicos y
psicolégicos implicados en la cognicion,
la motivacion y el aprendizaje,
analizando sus implicaciones en la
conducta y desarrollando estrategias de
gestion emocional y del propio proceso
de aprendizaje, para mejorar el
desempeno en el ambito personal,
social y académico y lograr mayor
control sobre las acciones y sus
consecuencias.

Comprender las principales
caracteristicas del desarrollo evolutivo
de la persona, analizando aquellos
elementos de la madurez que
condicionan los comportamientos e
identificando las cualidades personales
y de relacién social propias y de los
demas, para potenciar las que favorecen
la autonomia y permiten afrontar de
forma eficaz los nuevos retos.

Analizar la relacion de la
cognicion, la motivacion,
el aprendizajey la
gestion emocional con la
conducta, tanto propia
como de los demas, a
partir de las bases
tedricas fundamentales
de los procesos fisicos y
psicolégicos que
intervienen en ellos

Identificar cualidades
personales y de los
demas, reflexionando
sobre la importancia de
potenciar aquellas que
permitan afrontar
eficazmente los retos y
faciliten el proceso de
transicién de la
adolescencia a la edad
adulta.

Trastornos alimenticios
asociados a la practica de
la actividad fisica y
deporte.

*La educacion de las
emocionesy los
sentimientos. La
autoestima personal. La
igualdad y el respeto
mutuo en las relaciones
con otras personas.

El problema de la
desinformacion. La
proteccion de datos y el
derecho a la intimidad. El
ciberacosoy las
situaciones de violencia en
las redes. Las conductas
adictivas.
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