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La presente guia es una herramienta indispensable para quienes trabajan con jovenes, informadores juveniles y cualquier
persona interesada en el bienestar de los jovenes en el ambito de la informacién juvenil. Consta de seis capitulos que
abarcan todos los temas, desde entender qué es la salud mental hasta una llamada a que se oigan mas las voces de los

jovenes, con el punto de mira en la interseccion clave entre servicios de informacién juvenil y salud mental.

La guia YIMinds destaca el papel fundamental que desempenan los informadores juveniles en el ambito de la juventud

y respalda su reconocimiento y asistencia, haciendo especial hincapié en las alianzas transformadoras que pueden
establecer con instituciones y otros profesionales. Si bien no tiene por objeto sustituir a los manuales clinicos, es un
complemento util que proporciona recursos, estrategias y diversas perspectivas. A través de una visién holistica de la salud
mental, parte de las investigaciones, consultas a expertos y reflexiones con matices de los retos que plantea la informacién
a los jovenes. Se ofrecen herramientas practicas, como la comunicacion eficaz sobre salud mental, la gestion de crisis y la

colaboracién con profesionales de la salud mental, para mejorar la eficacia del trabajo con jovenes.

Los socios que forman YIMinds, anclados en el compromiso con el bienestar de los jévenes, han adoptado una definicion
amplia del trabajo con jovenes que abarca diversas actividades sociales, culturales, formativas y politicas que fomentan

el desarrollo personal y la ciudadania activa. La elaboracién de esta guia, companera de viaje para la salud mental de los
jovenes, trata de empoderar a los lectores mediante consejos concisos para crear entornos seguros y de apoyo en los que

los jévenes puedan avanzar emocional, mental y socialmente.
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Quienes trabajan con jovenes y los informadores juveniles
estan en contacto diario con personas jévenes. Pueden
aportar informacién valiosa, acompanar a los jévenes en
los procesos de derivacion y fomentar hébitos y opciones
saludables. Asimismo tienen potencial para desarrollar
colaboraciones criticas con profesionales e instituciones
relevantes. Los socios de YIMinds creen que existe la
necesidad imperiosa de apoyar a los profesionales en el
ambito de la juventud y a los informadores juveniles en su
funcion, reconociendo que tienen una importancia social
crucial y dadndoles el respeto que merecen.

El objetivo principal de esta guia es proporcionar a quienes
trabajan con jévenes, a los informadores juveniles y otros
profesionales relacionados con la juventud informacion,
estrategias y recursos para respaldar de mejor

manera la salud mental y el bienestar de los jovenes

. En concreto, proporcionar orientacion, ejemplos y
herramientas para mejorar el papel del trabajo con jévenes
y los servicios de informacién juvenil en la promocion y el
apoyo a la salud mental de los jévenes. La guia no sustituye
a los servicios profesionales de salud mental nia un
manual clinico. Mds bien proporciona informacion practica
y enfoques para crear entornos seguros y de apoyo para
que los jovenes gestionen su salud mental.

Nuestro planteamiento se basa en una visién holistica de
la salud mental, que contempla la ausencia de enfermedad
mental y la presencia de bienestar y resiliencia. Aceptamos
que la salud mental es una interaccion dinamica, y que
la informacién y el trabajo en el ambito de la juventud
desempefan un papel esencial en la promocién de una
salud mental positiva y en la prevencién de los problemas
de salud mental entre los jovenes.

Hemos elaborado esta guia a partir del analisis de
investigaciones realizadas entre informadores juveniles

y jovenes, de consultas con expertos y de un profundo
conocimiento de los retos y oportunidades Unicos que
plantea la informacién juvenil y la salud mental de los
jovenes. Se fundamenta en practicas contrastadas,
ejemplos de buenas practicas y las valiosas experiencias de
trabajadores en el ambito de la juventud e informadores
juveniles.

Nuestro objetivo es que esta guia te acompaie en tu
camino de respaldo a la salud mental de los jévenes,
mediante consejos practicos, pasos e inspiracién para
marcar la diferencia en sus vidas. Esperamos que esta guia
te empoderere en la creacion de entornos enriquecedores
en los que los jovenes se sientan apoyados para crecer
mental, emocional y socialmente.

¢Qué significa trabajo con jovenes
e informacion juvenil?

Esta guia hace referencia al trabajo con jovenes para
describir «las diversas practicas educativas sociales e
informales destinadas a nifios y jovenes como apoyo al
desarrollo personal, la integracién social y la ciudadania
activa de los jovenes. El trabajo con jévenes es un término

genérico que engloba todo tipo de actividades con, para

y por los jévenes de cardcter social, cultural, educativo

o politico. Pertenece al ambito de la educacién «fuera

de las aulas», mas conocida como formacién no formal

o informal. El principal objetivo del trabajo con jovenes

es crear oportunidades para que los jévenes forjen su
propio futuro. El trabajo con jovenes suele tener un fuerte
propdsito o dimensién educativa, y la educacion no formal
ocupa un lugar central en dicha dimensién educativa.

Las practicas del trabajo con jévenes en Europa son

muy diversas, al igual que el estatus de los profesionales
que trabajan con jévenes. La organizacién del trabajo

con jévenes puede recaer en diversas instituciones y
organizaciones, tanto de forma individual como por
equipos. Cada pais de Europa tiene su propia historia y
tradicién por cuanto al trabajo con jovenes se refiere:
desde disposiciones muy arraigadas de trabajo profesional
con jovenes hasta depender basicamente de estructuras
de trabajo con jovenes voluntarios y organizaciones
juveniles.»*

Esta guia hace referencia a la informacién juvenil para
describir la informacién gratuita de calidad que empodere
a los jévenes para ejercer sus derechos, tomar decisiones
responsables y participar en la sociedad. Los servicios

de informacién juvenil tienen por objeto respaldar y
empoderar a los jévenes con informacion completa y fiable
sobre sus derechos y opciones para dar respuesta a sus
necesidades, intereses y bienestar. Tal y como se describe
en la Clasificacién ESCO de profesiones y ocupaciones,

los trabajadores de informacién juvenil proporcionan
informacion fiable, precisa y comprensible a los jovenes.
Garantizan que los servicios de informacion juvenil sean
accesibles, cuenten con recursos, sean acogedores,
respondan a las necesidades de los jovenes y les orienten
para actuar de forma auténoma y tener pensamiento
critico. Estos servicios tienen una funcion preventiva
notable que beneficia enormemente a la sociedad.

Las actividades de informacién juvenil en toda Europa
abarcan diversos servicios y actividades, como informar,
orientar, apoyar, mentorizar, formar, establecer contacto
entre pares, crear redes o remitir a servicios especializados.
Dependiendo de la ubicacién, la informacién juvenil se
proporciona en centros de informacion juvenil o se integra
en un conjunto mas amplio de servicios relacionados con
la juventud. De un modo u otro, la informacién juvenil no
es una unidad aislada, sino una parte intrinseca del trabajo
con jévenes. Por lo tanto, las habilidades de un informador
juvenil también deben considerarse y entenderse en un
contexto mas amplio de trabajo con jovenes.**

* Esta descripcion es una adaptacion de The Council of Europe

Youth Work Portfolio (Cartera de Trabajo con Jévenes del Consejo de
Europa) (p. 4). Consejo de Europa (2018).

** Esta descripcion es una adaptacion del Compendio de Estructuras
Nacionales de Informacién y Asesoramiento a los Jévenes (p.42).
ERYICA y el Consejo de Europa (2014)
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1.1 Introduccion

El presente capitulo expone el objeto de la guia, define el
concepto de salud mental y explica las funciones de los
trabajadores en el dmbito de la juventud a través del marco
conceptual definido a partir del «terreno de juego de la
salud mental».

En los ultimos afnos, la salud mental ha pasado a ocupar
un lugar prioritario en la agenda de quienes trabajan con
jovenes y de los informadores juveniles. No cabe duda de
que la salud mental de los jévenes esta bajo presién y de
que los problemas de salud mental son mas visibles en
los lugares donde se retlinen los jévenes, como los centros
juveniles y los puntos de informacién juvenil. De hecho,
el 75% de los trabajadores del dmbito de la juventud
encuestados en el marco de YIMinds han observado un
aumento de las consultas relacionadas con la salud
mental desde la pandemia de la COVID-19.

Dicho lo cual, jqué tipo de intervencion puede hacerse
cuando se trabaja con jévenes? ;Como puede abordarse la
cuestidon? ;Es tarea de los informadores juveniles? Y, ;como
podemos abordar la salud mental y el bienestar en el
contexto de la informacidn y asesoramiento juvenil?

La informacidn juvenil tiene una funcion importante que
desempenar en este dmbito. El trabajo con jévenes se
desarrolla en diversos entornos y formas que cambian de
un pais a otro. Con independencia del lugar, la informacion
juvenil no es una labor aislada, sino un componente
integral del trabajo que realiza con jéovenes. Como

tales, las competencias de un informador juvenil deben
considerarse y entenderse dentro del contexto méas amplio
del trabajo con jévenes.

Alli donde estan, quienes trabajan con jévenes son figuras
de seguridad en una sociedad que basicamente coloca a
las personas frente a sus obligaciones, una sociedad que
apenas deja margen para resolver situaciones sobre la
marcha y que rara vez permite el fracaso. Por todo ello,

los jovenes confian a los trabajadores de juventud y a los
informadores juveniles muchas cuestiones relacionadas
con temas que no son ocio y tiempo libre. Entre estos
temas, se incluyen problemas en casa, en el centro
académico, con ellos mismos y con la sociedad. El trabajo
con jévenes, que se desarrolla durante el tiempo de ocio
de los jévenes, tiene ventajas porque nada es obligatorio
y todo es posible. El trabajo con jévenes y los servicios

de informacién juvenil pueden proporcionar un entorno
seguro en el que los jévenes pueden hablar de sus
problemas, pero también pueden promover positivamente
la salud mental y el bienestar.

)

El trabajo con jovenes trata cada vez en mayor medida
de reforzar la salud mental de los jévenes. En el contexto
de lainformacién y el asesoramiento juvenil, la salud
de los jévenes siempre ha ocupado un lugar destacado
dentro de la informacion proporcionada. No obstante,
quienes trabajan con jovenes pueden mostrarse
precavidos a la hora de abordar la salud mental.
Algunos servicios y centros para jévenes ya disponen
de protocolos claros, equipos multidisciplinares y
alianzas establecidas. En otros casos, incluso disponen
de personal preparado para prestar apoyo de primera
mano en materia de salud mental. No obstante, la gran
mayoria de los profesionales que trabajan con jévenes a
los que se ha encuestado y entrevistado en el marco de
YIMinds consideran que sus conocimientos sobre salud
mental son limitados y que su formacién y recursos de
aprendizaje en este dmbito son escasos. Este estudio
muestra una demanda de recursos para impulsar la
alfabetizacién en salud mental que se adapte al puesto
que desempenan y a sus necesidades profesionales,

ya que en la actualidad se dedican principalmente a la
autoformacion y al aprendizaje informal.

Asi pues, ;qué pasaria si aprovecharamos realmente el
poder del trabajo con jovenes y la informacion juvenil

y actudramos en favor de un futuro en el que la salud
mental positiva sea una realidad para todos los jévenes?
Hemos disefiado esta guia para ayudarte a conseguirlo.
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1.2 Comprender la salud mental

Salud mental o psicolégica, bienestar mental o mental
fitness, problemas o cuestiones de salud mental, problemas
psicolégicos...

Todos estos términos se utilizan indistintamente. Todos
estan relacionados, pero es importante ser consciente

de que la salud mental es algo mas que la ausencia

de enfermedades o trastornos o tener depresion,
ansiedad o TDAH. También tiene que ver con la salud
mental positiva o el «bienestar». También versa sobre
como te sientes contigo mismo/a, sobre cémo te sientes
emocionalmente y en tu relacion con los demds, asi como
sobre la energia que tienes.

Corey Keyes, en su modelo del doble continuo de la
salud mental, ilustra como interactdan la salud mental
positiva y las enfermedades mentales. El primer continuo
(el eje horizontal) representa la enfermedad mental, que va
de la méaxima a la minima presencia de sintomas y malestar
psicoldgico. El segundo continuo (el eje vertical) es la salud
mental positiva, que va desde una salud mental deficiente
a una salud 6ptima o sentirse bien con uno mismo.

Los dos ejes no se solapan completamente, pero pueden
influirse mutuamente. Esta interaccién supone que
intervenir en un eje puede provocar cambios en el otro.

Modelo dual continuo de salud mental y enfermedad mental

Salud mental 6ptima
(«florecimiento»)

Salud mental 6ptima Salud mental éptima sin
con enfermedad mental enfermedad mental
Enfermedad Sin sintomas
mental grave de enfermedad

mental

Salud mental éptima con

enfermedad mental Salud mental éptima sin

enfermedad mental

Mala salud mental («languidez»)

MacKean, 2011. Adaptado de: Unidad de Comunicacion Sanitaria de la Escuela Dalla Lana
de Salud Publica de la Universidad de Toronto y Asociacion Canadiense de Salud Mental,
Ontario; basado en el trabajo conceptual de Corey Keyes

Asimismo supone que en caso de psicopatologia (niveles
mas altos de enfermedad mental), puede ser positivo
para la persona reforzar su bienestar mental.

De este modo, el modelo de continuidad dual tiene
importantes implicaciones para el cuidado de la salud
mental. Aunque la atencion se ha centrado en el
tratamiento de los trastornos los expertos destacan la
importancia de invertir en bienestar, que puede ayudar
a prevenir los trastornos mentales. En este sentido,

el poder de la informacioén juvenil consiste en invertir
en el bienestar de los jovenes. No obstante, cuando

se interactua con los jévenes, siempre es conveniente
tener conocimientos basicos de salud mental, ya que
puede permitirte reconocer y responder a las sefales de
advertencia de trastornos mentales (véase el capitulo 2).

En este contexto, es importante hablar del enfoque
comunitario. El profesor Ronny Bruffaerts habla de una
comunidad de cuidados que se ocupa de los demas

en cuanto tiene ocasion y no solo cuando aparecen
problemas de salud mental. Supongamos que queremos
construir una comunidad asi. En ese caso, debemos
poner en marcha intervenciones especificas en cada

uno de los niveles de la pirdmide siguiente. También
puedes encontrar la explicacién completa en el video de

Moodspace.

Necesitamos un cambio de sistema social en el que
reforcemos el bienestar mental para prevenir y/o tratar
los problemas de salud mental. Desde el punto de vista
de la salud publica, podemos hacer mucho en las primeras
fases, antes de que los jévenes empiecen a sentirse mal,
pero también en cuanto se den cuenta. Cuanto mas nos
centremos en ello y abordemos los problemas en una

fase temprana, mas reduciremos la carga de los servicios
especializados y conseguiremos que mas jévenes se
sientan bien consigo mismos. Utilicemos el poder de la
informacion y el trabajo en el ambito de la juventud
para conseguirlo

Apoyo entre pares

de la salud mental
Sensibilizacion

clima

Conectividad de la alfetizacion

Necesidad de apoyo

Una comunidad del cuidado

Grave

Tratamiento profesional . - 5% problemas emocionales

Cribado-deteccion PreCoz  ....eeeeeeeceeeeveenane m

Formaciéon de Gatekeeper (o guardidn)
Formacion de habilidades

......................... 25%
Intervenciones en grupo problemas emocionales

- Leve a moderado
problemas emocionales

..................................... De poco a leve

Sin
......... problemas emocionales
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1.3 La labor de los informadores juveniles en el apoyo a la salud mental

1.3.1 El poder de la informacion juvenil

La investigacion cientifica sobre los factores clave del
bienestar ofrece esperanza. Los estudios demuestran que
las relaciones sélidas con otras personas son el principal
factor predictivo de la felicidad en etapas futuras de la vida.
A modo de ejemplo, el Flemish SIGMA study muestra que
disfrutar de interacciones sociales diarias de calidad
esta estrechamente relacionado con la salud mental
de los jovenes. Son resultados esperanzadores dado que
muestran qué podemos hacer para fomentar el bienestar.
Ayudar a los jévenes a adoptar decisiones informadas

y a establecer vinculos significativos con los demas les
aportara una enorme resiliencia en el futuro.

Todos los jovenes tienen derecho a participar en las
actividades de trabajo e informacion destinadas a la
juventud. El Convenio Europeo sobre el Ejercicio de

los Derechos del Nifio considera la informacién un
derecho humano. Recalca la necesidad de proporcionar
informacion precisa, comprensible y pertinente

para atender sus necesidades y preocupaciones. En

el contexto de la salud mental y el bienestar, el acceso

al trabajo con jévenes y a cualquier oportunidad de
relacionarse con los demds y mantenerse activo puede ser
un escudo enormemente poderoso frente al desarrollo
de una salud mental negativa. La investigacion pone de
manifiesto el papel central de la conexién con los demés.
iEl trabajo con jévenes es experto en conectar!

#Youthworkworks* porque los informadores
juveniles...

Q Situan sistematicamente a los jovenes en el centro
de sus actuaciones. Los informadores juveniles siempre
parten de la situacion de los jévenes. Proporcionan a los
jovenes su propio espacio social, con hueco para lo que
puedan y quieran hacer en funcién de sus intereses y
necesidades.

£¥ Hacen que los jovenes se sientan duefios de

sus vidas Las actividades, la creacion de grupos, el
funcionamiento diario, los procesos, los experimentos... los
jovenes pueden gestionarlos por si mismos. Se encuentran
en igualdad con lideres juveniles y profesionales de
juventud.

X Danla mismaimportancia al proceso y al
producto. Junto con los jovenes, los informadores
juveniles juvenil buscan un objetivo o resultado. No
obstante, el camino para alcanzar al resultado es al
menos igual de valioso. Se alternan ciclos de reflexion y
accion. En el didlogo, a partir de la experiencia, en grupo
o individualmente, los jévenes aprenden, dan pasos
adelante y toman decisiones y expresan opiniones con
conocimiento de causa.

*El trabajo con jovenes funciona

()

Q Utilizan el poder del grupo de forma positiva.
El trabajo con jévenes y la informacién juvenil conectan
a los jovenes mediante la cooperacién, la vinculacion

a intereses compartidos, el encuentro, la creacién de
redes y la construccion de comunidades. De este modo,
la informacion juvenil proporciona un sentimiento de
pertenencia y abre la puerta hacia opiniones o habitos
diferentes.

X Ayudan a dar forma a la sociedad. El trabajo con
jovenesy las actividades de informacién juvenil ayudan

a los jévenes a convertirse en ciudadanos activos y
comprometidos. Junto con otros jovenes, reflexionan sobre
su barrio o politicas (locales) y ponen en marcha iniciativas
que acerquen a la gente.

X Empoderan a los jévenes mediante informacién
adaptada a ellos. Los informadores juveniles garantizan
que los jovenes puedan acceder a informacién fiable,
adecuada a su edad y facilmente comprensible sobre
sus derechos, necesidades y oportunidades. Crean
espacios seguros y libres de prejuicios donde los jovenes
pueden hablar abiertamente de sus preocupaciones

y buscar orientacion. La informacion juvenil fomenta

la autoconciencia, el pensamiento critico y la toma de
decisiones informadas sobre el bienestar de las personas
jovenes.

X Colaboran con otros profesionales, organizaciones
y servicios. Los informadores juveniles proporcionan
recursos y orientacién precisos y actualizados. Son clave
para conectar a los jévenes con los servicios y las redes de
apoyo, garantizando que reciban la ayuda que necesitan.
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1.3.2 Terreno de juego de la salud mental

De Ambrassade, una organizacién paraguas del trabajo
con jovenes y principal proveedor de informacién juvenil
en la comunidad flamenca de Bélgica, ha elaborado el
«Terreno de Juego de la Salud Mental en el Trabajo con
Jovenes» junto con trabajadores y expertos en el dmbito
de la juventud. Es un marco con varios objetivos:

« dotar al trabajo con jéovenes de un anclaje y un lenguaje
para formular su propia politica de salud mental adaptada
a la organizacion.

« definir el papel y la responsabilidad del trabajo con
jovenes en la salud mental de los jévenes.

* tender puentes hacia otros sectores, servicios y
profesionales (especialmente del bienestar).

« proporcionar ejemplos, herramientas concretas y apoyo.

El trabajo con jovenes y la informacion juvenil se sitian
principalmente en el lado izquierdo de este espectro
(promocién y prevencion). El trabajo con jévenes 'y

algunas actividades de informacion juvenil aprovechan sus

puntos fuertes y el poder del grupo para empoderar a los
jovenes y prevenir problemas de salud mental.

Los informadores juveniles participan asimismo en
interacciones y conversaciones significativas con los
jovenes, que se basan en fuertes conexiones individuales
y revelan informacién valiosa sobre su bienestar. En
cuanto se cruza la linea media, especialmente en la zona
de tratamiento, pasamos a un escenario individual
adicional en el que los servicios de salud mental entran
en escena. Es entonces cuando hablamos de recurrir

a ayuda profesional especializada o a sistemas de
derivacion (véase el capitulo 4). Por supuesto, en este
proceso también podemos utilizar métodos de trabajo e
informacion juvenil. Continta siendo importante trabajar
en la promocién y la prevencién y no perder el contacto
con los jévenes en esta fase. No obstante, la funcion de los
profesionales del trabajo con jévenes pasa a ser limitada y
las intervenciones deben gestionarse con cautela.

En la siguiente seccion, examinaremos las distintas areas del «terreno de juego» y como centrarse
en ellas. Como ves, existe un amplio abanico de posibilidades entre la promocidn de la salud y el

tratamiento, a saber, la prevencién. Dicho de otro modo, no tienes que salir corriendo al psicélogo
ante cualquier sintoma de malestar emocional. Se pueden hacer muchas cosas sin ser necesariamente
profesional de la salud mental.

Terreno de juego de la salud mental en el trabajo con jévenes

GUARDIANES*

- mapa social (local)
/ - enlace entre organizaciones YIMinds

RECURRIR AYUDA
- Servicios de salud mental
- Conocimientos especificos

/

Poder del grupo Poder del individuo

CONEXION

con atencién al individuo en relacion con el grupo

*Gatekeepers o Guardianes hace referencia a toda persona que sin ser especialista en salud mental sabe como atender y acompanar a otra persona durante una crisis emocional (educadores,

informadores juveniles, etc.).


https://ambrassade.be/nl/kennis/artikel/playfield-of-mental-well-being
https://ambrassade.be/nl/kennis/artikel/playfield-of-mental-well-being
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1. Promocion

La promocién conlleva trabajar de forma proactiva en el
bienestar mental de los jévenes, tanto en grupo como
individualmente, antes e independientemente del desarro-
llo de problemas de salud mental. Dentro del trabajo con
jovenes, los servicios de informacidn juvenil abarcan una
variedad de opciones, que incluyen la interaccién presen-
cial y en linea que se realiza tanto en entornos individuales
como de grupo. Si bien son menos personalizados, los
servicios digitales proporcionan una valiosa plataforma
para llegar a mas jévenes con recursos de informacion
adaptados y otras posibilidades que pueden fomentar
activamente su bienestar mental.

Trabajo individual

Como informador/a juvenil, interactuas con los

jovenes para responder a sus preguntas, necesidades

y preocupaciones. Los servicios de informacidn juvenil
proporcionan un entorno confidencial y de apoyo en

el que los jévenes pueden hablar abiertamente de sus
emociones y retos sin miedo a ser juzgados o engafiados.
Esta labor de informacion juvenil mediada por personas
proporciona el contexto ideal para exponer a los jovenes
diversas oportunidades y actividades que pueden
contribuir a su salud mental. En este escenario, la atencidn
se centra en adaptar la informacion a los intereses y
necesidades de cada persona. A modo de ejemplo, si un
joven comenta que le apasiona socializar, puedes facilitarle
informacion sobre actividades de trabajo con jévenes,
voluntariado u organizaciones juveniles. Del mismo modo,
si un joven muestra interés por el deporte o por conectar
con la naturaleza, puedes informarle sobre clubes, eventos
o actividades al aire libre relevantes. Las actividades que
implican interacciones sociales, ejercicio fisico y mental,
desarrollo de la creatividad o contacto con la naturaleza
mejoran nuestro bienestar y contribuyen a nuestra salud
mental y fisica.

Trabajo en grupo

Es importante que los jovenes se sientan comodos
trabajando en grupo, para lo que hay que ofrecerles
un espacio seguro en el que sean ellos mismos y en el
que afrontar las emociones se considere normal. Crear
un espacio seguro reduce el riesgo de problemas de salud
mental y puede lograrse mediante acciones intencionadas
0 no, como juegos introductorios o actividades de
creacion de grupos. Estos factores de proteccion tienen
una doble funciéon. Contribuyen a que los jovenes tengan
mas confianza en si mismos, a la vez que proporcionan un
amortiguador contra lo que pueda ir mal.

La investigacion de Pimento, el centro de competencias
de la red Chiro Jeugd Vlaanderen, muestra que el trabajo
con jévenes es muy positivo a la hora de utilizar el factor
protector de la conexién. El siguiente paso es empezar
a nombrar y hacer visibles estos esfuerzos existentes. A
modo de ejemplo: <kEmpleamos técnicas 'energizantes' al

inicio de una actividad para crear un ambiente positivo en
el que todos se sientan bienvenidos. De este modo, ayudas
a los trabajadores de juventud y a los jévenes a expresar
con palabras el bienestar emocional. No es necesario

que entres en detalle cada vez que planifiques una
actividad energizante, pero es importante mencionar estas
cuestiones cuando elabores tu politica de integridad.»

Asimismo es importante crear un espacio seguro para los
propios trabajadores de juventud. Los adultos jévenes
que trabajan con jévenes no siempre disponen de «espacio
mental» suficiente y ciertas cuestiones pueden también
actuar como desencadenante. Por lo tanto, es fundamental
sentirse seguro para hablar de todo ello y crear un
ambiente amable como grupo sin esperar que todos los
trabajadores de juventud participen.

Es ahi donde reside el poder del trabajo con jovenes.
Situamos a los jovenes en el centro, utilizamos el
poder del grupo y los fuertes vinculos entre personas,
valoramos tanto el proceso como el producto y
conformamos activamente la sociedad dandoles
seguridad e informacion seguin sus necesidades y
aspiraciones. Estos aspectos promueven una salud mental
positiva, pero no los valoramos ni los mencionamos lo
suficiente. Podemos marcar una diferencia real para los
jovenes garantizadndoles el acceso a una informacién de
calidad que pueda cambiarles la vida y ofreciéndoles

un lugar donde puedan ser ellos mismos, en el que la
diversién y el disfrute sean lo primero y puedan asimismo
evolucionar mediante ensayo y error. Y eso es algo de lo
que sentirse orgulloso
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Algunas cuestiones que conviene tener en o
cuenta a la hora de enfocarse N
en la promocién:

- (Qué se puede hacer en cualquier actividad, como
entrar y salir, para fomentar el bienestar mental?

- ¢Coémo podemos activar a los espectadores que
permanecen en silencio en una situacién de conflicto o
acoso?

- ¢Coémo podemos fomentar las habilidades sociales?
- ¢Como podemos credr un entorno con pocas normas
que garantice el respeto mutuo?

- ¢Hay espacio para hablar y escuchar?

- ¢Cémo hacer «umbrales planos» (asequibles, fisica y
mentalmente alcanzables, accesibles, culturalmente
sensibles)?

- (Qué tipo de recursos informativos, actividades y
oportunidades que fomenten el bienestar puedes

recomendar a los jévenes?
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https://www.pimento.be/in-de-pocket/

2. Prevencion

Prevenir los problemas de salud mental conlleva centrarse
en los factores que pueden causarlos o desencadenarlos.
Puedes sensibilizar sobre estos factores o intentar reducir
su impacto. Distinguimos tres tipos de prevencion que
puedes aplicar o afrontar en funcion del riesgo de tu

grupo destinatario. Ten en cuenta que los limites entre los
distintos tipos no siempre estan claros. No es algo negativo
siempre y cuando pienses en las diferentes formas dentro
de tu organizacion.

Los métodos utilizados para la prevencién en el trabajo
con jévenes y en el trabajo de informacién juvenil también
pueden reflejar los diferentes niveles de interpretacion
del proceso de deterioro de la salud mental. Las
medidas preventivas tendrian en cuenta las necesidades

y los deseos, los temores y los retos de los individuos y de
grupos especificos, asi como el sistema de valores y las
condiciones de vida a las que se enfrentan los jovenes.
Buenos ejemplos son las actividades o intervenciones
centradas en la construccién de la identidad, el refuerzo de
la autoestima o el fomento de la tolerancia y la aceptacién
entre distintos grupos.

Universal

Son acciones preventivas que introduces para todos.
Algunos ejemplos son un juego sobre los peligros del
consumo de alcohol y drogas, una herramienta para hacer
frente al acoso escolar o consejos sobre el uso razonable
de las pantallas en el sitio web de informacién juvenil.

Por definicidn, el trabajo en el ambito de la juventud y la
informacion juvenil en todas sus formas son universales
entre los jovenes, ya que se dirigen a todos sin excepcion y
sitlan su bienestar en el epicentro de su actividad.

En relacién con la informacion juvenil es importante
distinguir entre la «autoinformacion» y la «<informacién
mediada por personas». La informacion «hazlo tu mismo»
esta disponible en una forma que permite a los jovenes
resolver problemas por si mismos. Aunque este tipo

de informacién es la que mejor se ajusta a la necesidad
de independencia de los jévenes, no siempre es la mas
adecuada para todos ellos, sobre todo en cuestiones
complejas o delicadas. En muchos casos, la informacion
mediante el contacto personal a través de lineas directas,
mensajeria, redes sociales o una conversacion cara a

cara puede ser mas eficaz para proporcionar el apoyo
adecuado.

Selectivo

Son acciones preventivas que se ponen en marcha para
(grupos de) jovenes con mayor riesgo de desarrollar
problemas de salud mental. La interseccionalidad es en
este caso un concepto clave. La desigualdad social y la
exclusion se producen a lo largo de diferentes ejes que

se entrecruzan. El mayor riesgo de padecer problemas de
salud mental también esta relacionado con factores de
fondo como el entorno familiar, el estatus socioeconémico,

la identidad de género, el origen étnico-cultural, la
discapacidad y tener a alguien en la familia con problemas
de salud mental.

La informacion y el asesoramiento personal e individual
a los jovenes también son fundamentales a este nivel.
Reflexiona sobre el valor anadido del intercambio entre
personas y los didlogos cara a cara para reforzar la
autoestima y la confianza en uno mismo. En este caso,
la posibilidad de trabajar con jovenes, la participacion,

la actividad fisica o el apoyo para construir la identidad
se convierten en medidas preventivas importantes y
empoderadoras.

El trabajo con jovenes ya realiza una gran labor de
prevencion selectiva, a modo de ejemplo, a través de
espacios seguros, 0 mas seguros, politicas de inclusién,
actividades de divulgacién de los servicios de informacion
juvenil en barrios desfavorecidos, consultas individuales o
informacion especifica dirigida a la comunidad LGBTQ-+.

Indicado o individual

Se trata de acciones preventivas que se implantan para
los jéovenes con problemas de desarrollo. Por ejemplo, te
das cuenta de que un joven esta pasando por dificultades
y lo llevas aparte para hablar de ello. Durante una sesion
individual de informacién juvenil, es posible que veas que
el joven lucha con otros problemas. En el contexto de una
actividad de trabajo con jovenes, siempre hay que vincular
las discusiones personales a la situacién del grupo (y esto
es, por definicion, trabajar con jovenes). ;Cdmo podemos
garantizar que el grupo siga siendo un entorno célido

para la persona sin perder la seguridad del grupo? Como
profesional de juventud, es en este caso donde asumes
algunas tareas de bienestar de la salud mental sin entrar
en tareas propias de la atencién profesional de la salud
mental. Algunos ejemplos son:

« ofrecer una escucha activa

* disponer de tiempo

* asignar a un joven en riesgo de abandono una tarea
especifica para garantizar que pueda seguir participando
en el grupo

Fortalecer al individuo como parte activa de un grupo,
desarrollar una imagen positiva de si mismo y reforzar

la resiliencia son elementos importantes del bienestar
mental.

En calidad de informador juvenil, puede que seas capaz
de identificar los primeros signos de problemas de salud
mental gracias al entorno de confianza que creas con

los jovenes. Identificar estos primeros signos es clave
para garantizar una orientacion personalizada y una
asistencia profesional. La informacién personalizada y
el asesoramiento personalizado van mas alla del mero
asesoramiento general. Ayuda a disefiar una hoja de ruta
para cada joven y alinea sus necesidades, pasiones e
intereses con oportunidades de mejora del bienestar para
aumentar su autoestima y confianza. Los informadores
juveniles actian como guias. Ayudan a los jovenes a
descubrir caminos hacia el bienestar que concuerden con
ellos.


https://www.eryica.org/publications/compendium-on-national-youth-information-and-counselling-structures
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Debido a los niveles de confianza implicados, el trabajo
con jévenes puede proporcionar una plataforma para

un trabajo de prevenciéon mas intensivo con ellos. La
relacion de confianza y de resiliencia entre un joven

y un profesional de juventud es el elemento mas
importante para este tipo de prevencion. Sin embargo,
el trabajo con jovenes no siempre es la mejor via para
abordar los problemas existentes, ya que determinadas
intervenciones a nivel personal podrian poner en peligro
el principio de participacion voluntaria. Ademas, la
prevencion indicada suele ir unida al tratamiento. Ambos
enfoques podrian entrar en conflicto con los principios
del trabajo con jovenes, en el que la confianza y las
relaciones son la base de nuestro trabajo. Por lo tanto, es
esencial, aunque no siempre facil, conocer los limites y
saber cuando necesitas recurrir a ayuda.

3. Recurrir a ayuda

Cuando la promocién y la prevencién no son suficientes
y el profesional juvenil ha hecho todo lo posible, debe
recurrir a ayuda externa. También en estos casos es mejor
que el informador juvenil no pierda el contacto con el
joven.

A veces, no basta con trabajar la salud mental de un
joven a través del poder del grupo y la informacion
juvenil. El joven lucha con pensamientos oscuros durante
algun tiempo, no parece ser él mismo, pide ayuda o no
interactua adecuadamente en el grupo, en los momentos
cara a cara o en las actividades de la vida diaria en
general. En este momento, es importante recurrir a
ayuda externa (véase el capitulo 4).

Donde antes hablabamos de «derivar», ahora hablamos
mas de «recurrir» a un profesional que iniciara un
proceso de diagndstico y/o tratamiento. Esta es la tarea
de los servicios (individuales) de atencién a la salud
mental, pero también pueden desempenar la funcién
determinados servicios especializados del trabajo con
jovenes, de informacion juvenil o de asistencia social.

Ademas del tratamiento, es esencial mantener el
compromiso con la promocién y la prevencién. Dicho
de otro modo, el informador juvenil y los profesionales
que brindan atencion especializada pueden trabajar

de la mano para garantizar que el joven pueda seguir
perteneciendo al grupo y acceder a posibilidades que
puedan respaldar el tratamiento. ;Cémo puedes estar
cercay mantenerte cerca? Esta es la diferencia entre
recurrir a ayuda y derivar.

Recurrir a ayuda requiere consulta y cooperaciéon
entre los servicios de trabajo con jévenes o de
informacion juvenil, los servicios de salud mental y las
autoridades locales. Se trata de un nuevo enfoque en el
que cada organizacién o sector desempefia un papel.

El trabajo con jévenes y la informacién juvenil pueden
desempenar su funcién mediante su compromiso
y/o colaboracién con los siguientes intermediarios u
organismos:

El guardian

Tender un puente hacia la atencién de salud mental

no es facil para todos los profesionales juveniles o
informador juvenil, algunos de los cuales pueden ser
jovenes voluntarios. Tienen que hacer una evaluacion y,
con demasiada frecuencia, se duda en actuar por falta

de conocimientos, recursos y competencias. También es
importante conocer el mapa social (local) y el contexto
en el que os movéis tu y los jévenes para comprender
ciertas cuestiones.

Algunos informadores juveniles, ya sean voluntarios o
personal remunerado, tienden a convertirse rapidamente
en confidentes de los jovenes debido a su presencia,
talento o a la naturaleza de su funcién. Estan ahi
incondicionalmente y ven el valor del joven. Es una
situacion bonita, pero también es un escollo para la
persona afectada. Por eso creemos en el papel del
gatekeeper, o guardian, que la organizacién de juventud,
los servicios de informacion juvenil y las organizaciones
paraguas deben apoyar adecuadamente (véase el capitulo
7). La funcién del guardidn es tender un puente entre la
prevencién y la atencién a la salud mental.

En el trabajo con jévenes, los guardianes son
profesionales (voluntarios) de juventud, personas

de confianza del grupo o la comunidad (local). Por su
interés y talento, se les asigna una funcién adicional para
velar por su bienestar mental y, en caso necesario, vigilar
qué jovenes estan en riesgo de abandono escolar. Son
activistas de la salud mental y de las distintas formas de
apoyarla a varios niveles (promocioén, prevencion, recurrir
a ayuda). Su funcién no es actuar como profesionales de la
salud mental, sino mas bien apoyar a otros profesionales
de juventud cuando sea necesario y/o ejercer una escucha
activa con los jévenes. Esta persona ayudara a implicar a
las organizaciones profesionales de apoyo o a la persona
de contacto para la integridad (ICP, por sus siglas en inglés)
de ser necesario.

Normalmente, cada grupo (local) ya tiene a alguien que
actia como guardian, asumiendo automaticamente este
papel sin ser designado. Una organizacion puede asignar
explicitamente una funcién adicional a uno (o varios)

de los profesionales de juventud del grupo, como un
voluntario que estudie estudios sociales y se interese por
el tema o un profesional de referencia con experiencia.

Por otra parte, la naturaleza de la informacion y el
asesoramiento juvenil implica una mirada a la situacién
individual de cada joven que acude al servicio en

busca de apoyo mediado por la persona. Como se

ha mencionado, debido a su posicion y al enfoque
orientador, los informadores juveniles pueden captar
las preocupaciones e inquietudes particulares de

un joven y detectar algunos problemas inherentes.
Ademas, los informadores juveniles no pueden ser
expertos en ningun asunto que concierna a los jévenes,

()



por lo que deben desarrollar y mantener una sélida

red de contactos con otros organismos de asistencia,
profesionales y organizaciones para cumplir su misién,

lo que incluye a los profesionales y servicios de salud
mental. jLos informadores juveniles ya son guardianes!
Proporcionan informacion pertinente y apoyo para
promover estilos de vida saludables o prevenir
problemas, asi como una red de contactos para ayudar
cuando sea necesario.

Tengan o no un papel formal, es esencial apoyar a

los guardianes valorando su trabajo, reforzando sus
conocimientos y competencias y ayudandoles a dar un
paso mas para implicarse en los servicios de salud mental.
De este modo, garantizamos la resiliencia y competencia
de los guardianes y evitamos que recaiga sobre ellos toda
la responsabilidad (véase el capitulo 6).

El mapa social (local)

Hemos comprobado que los voluntarios locales y los
profesionales que trabajan con jovenes suelen recurrir de
manera informal a profesionales de la salud mental que
conocen para recabar su opinion sobre una situacién.
Para evitar un proceso arbitrario, la organizacion

debe tener acuerdos con uno o mas servicios y
profesionales locales de salud mental o un protocolo
especifico. Asimismo, es importante saber a qué servicios
locales de primera linea hay que dirigirse para cuestiones
concretas . Los servicios locales de informacion juvenil,
las organizaciones coordinadoras y los organismos de
coordinacién de la informacion juvenil pueden facilitar
esta tarea a sus grupos locales y a los informadores
juveniles. El «Terreno de Juego de la Salud Mental» puede
ayudar a tender puentes con los servicios de salud mental
y aclarar la funcién de cada uno (véase el capitulo 4).

Ejemplos de estrategias de apoyo a la salud
mental de los jovenes

Portugal: Instituto Portugués de Desporto e Juventude
(IPDJ)

Cuida-te y sus servicios estdn destinados a jévenes de
entre 12 y 25 afos. Su objetivo es promover el bienestar
de los jéovenes y estilos de vida saludables. En concreto,
aborda la salud mental, la nutricién y las actividades
fisicas y deportivas, los comportamientos adictivos y

la salud sexual y reproductiva. Las intervenciones se
centran principalmente en promover el bienestar de los
jovenes desde una perspectiva preventiva, no como un
programa de tratamiento.

Medida I:
Asistencia personalizada destinada a responder a las
necesidades de asesoramiento y sensibilizaciéon de los

joévenes, que comprende los siguientes servicios:

® Unidades moviles: Servicio de proximidad basado en
la movilidad de furgonetas adecuadamente equipadas,
con un equipo técnico especializado en el bienestar de los
jovenes, que se desplazan para promover el conocimiento
y la informacién a los jovenes alli donde se encuentren.

® Oficinas de salud para jévenes: Los servicios
nacionales del IPDJ proporcionan asesoramiento
gratuito, anénimo y confidencial. €l personal que trabaja
en las oficinas son profesionales sanitarios con formacion
especifica en el dmbito de la juventud, concretamente
psicélogos.

® Sexualidad en linea: Servicio telefénico gratuito,
andénimo y confidencial de ayuda sobre salud sexual y
reproductiva. Su objetivo es escuchar, informar, aclarar
dudas y ayudar a sacar a la luz problemas concretos
debatiendo soluciones y posibles vias de actuaciéon y
recurriendo a ayuda de los servicios adecuados siempre
gue sed necesario. Este servicio estd disponible los dias
laborables de 11:00 a 19:00 horas y los sdbados de 10:00 a
17:00 horas.

Medida 2:

Promocién universal de la alfabetizacién sanitaria
mediante el suministro proactivo de informacién sobre
el bienestar y la salud de los jovenes a través de tres
servicios:

® La salud de los jovenes en el Portal: Una seccion en el
portal de informacién juvenil del IPDJ] que abarca todos
los dmbitos abordados por el programa y sus iniciativas,
incluida informacién sobre las principales actividades e
intervenciones.

® £ducacioén para la salud: Promocion de iniciativas
de bienestar utilizando el teatro, las artes pldsticas, la
musica, el deporte o la danza en el dmbito de las dreas
de intervencidon para orientar estrategias y experimentar
formas de acercarse a la salud de los jévenes.

® Desarrollo de capacidades: Recursos de formacion
destinados a mantener y mejorar la eficacia de las
intervenciones preventivas en el bienestar y la salud de
los jovenes. €l objetivo es aumentar la alfabetizacion
sanitaria y los conocimientos del grupo destinatario,
mejorando al mismo tiempo la calidad de las respuestas
y los servicios disponibles.

€n el marco de este programa, profesionales de la salud
especializados en trabajo con jévenes y apoyados por
psicélogos cualificados pueden acompanar a los jovenes
de forma auténoma y gratuita. Estd disponible en todas
las capitales de distrito de Portugal. Cualquier joven que
pida cita tiene que indicar su edad, zona geogrdfica y
preferencia por las consultas por video o en persona.


https://ipdj.gov.pt/o-programa

Alfabetizacién en salud mental de los y las informadores juveniles

Austria: JugendService

JugendService cuenta con varios trabajadores con
formacién en el campo de la psicologia: un entrenador
mental y de resiliencia y seis miembros del personal
que han estudiado psicologia. Todo el equipo de
JugendService participé en la formacién «Erste Hilfe fur
die Seele», destinada a prestar apoyo de primera mano
a persondas con problemas mentales.

JugendService cuenta con una larga trayectoria de
asesoramiento en salud mental. El programa de consulta
de salud mental se inicié en 1985 y desde entonces se ha
adaptado a las tecnologias modernas (asesoramiento

en lineq, por ejemplo, desde 2010, primero por email

y después mediante Zoom) y a los ultimos estudios.
JugendService detectd muy pronto la importancia de

la salud mental, proponiéndose contribuir al bienestar
mental de los jévenes austriacos de la mejor manera
posible.

Las consultas estdn orientadas a la busqueda de
soluciones, tienen lugar en entornos individuales, con
citas individuales, gratuitas, confidenciales y sobre una
amplia goma de temas psicolégicos. En los entornos en
linea puedes incluso obtener ayuda de forma anénima.
El objetivo es apoyar a los jovenes en sus respectivas
situaciones.

Ademds, JugendService ofrece informacién sobre salud
mental en su sitio web y en sus folletos. Los colegios
contratan con frecuencia el taller de salud mental para
centros escolares «Ich schau auf mich» que suele tener
lugar una vez a la semana.

Lecturas complementarias |ﬁ——|

® Poster sobre habilidades de afrontamiento - Mieli

® Poster de la noria de las emociones - Mieli

® | a mano de la salud mental - Mieli

@ El libro del poder de la salud mental - Mieli

® Montana rusa de emociones - Mieli

® Poster de la red de sequridad - Mieli

® Cartas de fortalezas - Mieli

® Qué es la salud mental - Mieli
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Capitule 2
Identificar la

salud mental

y el bienestar
emocional en los
jovenes




Alfabetizacién en salud mental de los y las informadores juveniles

Casi todos los jévenes atraviesan una fase mentalmente
exigente en su paso a la edad adulta. Si bien no todo el
mundo necesita ayuda profesional para superar estos
retos, algunas personas entran en una luchan en la que
buscar apoyo se convierte en algo esencial.

Por desgracia, el estigma de la salud mental suele
llevar a muchos jévenes a retrasar la busqueda de
ayuda. Optar por una terapia suele malinterpretarse
como una aceptacion de la vulnerabilidad, y los jévenes
suelen tardar tiempo en darse cuenta de que la terapia y,

en algunos casos, la medicacién pueden ser beneficiosas.

En este capitulo se analiza el papel fundamental que
desempefia el reconocimiento y la comprensién de los
sintomas asociados a los problemas de salud mental.

Partiendo del Terreno de Juego de la Salud Mental en

el trabajo con Jovenes descrito en el Capitulo 1, vamos

a explorar la importancia de mantener conversaciones
abiertas sobre la salud mental y desmantelar las barreras
del estigma. El objetivo es ayudar al joven a identificar
posibles senales de alerta de malestar emocional, estar
mejor preparado para iniciar conversaciones y guiar a los
jovenes hacia el apoyo que puedan necesitar (posible
transicion de la prevencién al tratamiento). Asimismo
abordaremos la distincién entre sintomas, sindromes y
trastornos, dejando clara la funcién del profesional (de
la informacién) juvenil en el reconocimiento de sintomas
sin tratar de hacer ningun tipo de diagndstico.

Hemos recopilado una lista de los primeros signos mas
comunes de distrés y de diversos trastornos de salud
mental. Nos centramos principalmente en sus primeros
signos, sintomas y caracteristicas. Los informadores
juveniles no son expertos en salud mental, nuestra Unica
intencion es trasladarte conocimientos basicos sobre
salud mental. Como guardian, estos conocimientos te
ayudaran a identificar situaciones en las que una persona
tiene problemas, que es el primer paso clave para
conseguir la ayuda adecuada (capitulo 4).

Los estigmas siguen ensombreciendo los debates
sobre salud mental y busqueda de ayuda. Este capitulo
también examina diversas formas de estigma. El
objetivo es arrojar luz sobre los efectos negativos del
estigma en las personas, las relaciones y la sociedad.
Ademads, proporcionamos estrategias para combatir el
estigma, fomentar la empatia y cultivar entornos mas
integradores para los jévenes que sufren problemas de
salud mental.

2.1 Signos de trastorno de
salud mental

Entablar conversaciones abiertas sobre la salud mental

y hacer hincapié en los beneficios potenciales de buscar
ayuda profesional puede ayudar a aliviar el estigma que
a menudo se asocia. Facilitar a los jovenes la informacién
de contacto de expertos en salud mental también puede
actuar como catalizador, motivandoles a buscar ayuda
activamente. Como informador juvenil, es clave que
identifiques situaciones en las que los jovenes luchan
contra obstaculos mentales e inicies una conversacién al
respecto de forma proactiva. Para apoyar eficazmente a
los jovenes que luchan contra problemas de salud mental,
reconocer e interpretar los sintomas es un primer paso
esencial. Nuestro objetivo es proporcionar una vision
general de los sintomas mas comunes y de cémo prestar
un apoyo fundamental de primera mano.

Reconocer los sintomas y prestar apoyo inicial

En primer lugar, es importante entender qué son los
sintomas, especialmente en comparacioén con los
sindromes y trastornos. Los sintomas son indicadores
observables cuya causa puede ser un problema mas
profundo o una enfermedad. En el contexto de la salud
mental, un sintoma es una manifestacion aislada de
malestar, como el aislamiento social, la ansiedad o los
cambios de humor. No obstante, si bien pueden sugerir
su existencia, estos indicios no apuntan automaticamente
la presencia de un trastorno mental. A modo de ejemplo,
sentirse triste es una emocién humana muy comun. Los
sintomas Unicamente ofrecen informacion valiosa que
debe impulsar una mayor exploracion y apoyo.

Por otro lado, un sindrome consiste en un conjunto de
sintomas interconectados que se presentan juntos con
frecuencia. Conlleva un patrén mas complejo de malestar.
Por el contrario, un trastorno representa una afeccion
mas amplia, clinicamente reconocida mas alla de los
sintomas individuales o sindromes, caracterizada por un
patrén consistente de sintomas que provocan malestar
significativo o deterioro en el funcionamiento diario.

En definitiva, serds capaz de observar sintomas y
sindromes y actuar como guardian (véase el capitulo 1).

El diagnéstico de un trastorno requiere la experiencia
de profesionales de la salud mental, como psicologos

o psiquiatras (véase el Capitulo 4). EvalGian sintomas 'y
sindromes dentro de un marco general para determinar

la presencia de un trastorno de salud mental clinicamente
reconocido y desarrollar planes de tratamiento adecuados.
Tu funcién consiste en identificar las sefiales de alarma a


https://ambrassade.be/nl/kennis/artikel/playfield-of-mental-well-being
https://ambrassade.be/nl/kennis/artikel/playfield-of-mental-well-being
https://bjv.at/wp-content/uploads/2023/05/TOPSY-Toolbox_Psychische_Gesundheit_2_download.pdf

medida que aparecen, iniciar conversaciones para aclarar las
razones que subyacen y, en su caso, contribuir a recurrir a
ayuda de un profesional o servicio de salud mental.

«Como profesional de juventud, solo soy el intermediario
entre los jovenes y los profesionales. Lo inico que puedo
hacer (por regla general) es escuchar, apoyar, informar
y desarrollar nuevas competencias para los jovenes.»

Kyriacos, profesional de juventud - Chipre

A continuacioén, exploramos algunos sintomas comunes
que pueden indicar problemas de salud mental. Ten en
cuenta que estos sintomas no se asocian exclusivamente a
trastornos de salud mental y que también pueden indicar
otros problemas o afecciones. Ademas, hay muchos mas
sintomas que escapan a esta lista.

Seguidamente figuran algunos de los mas comunes:

- Aumento de la ansiedad

- Frecuentes ataques de ira

- Mostrar un sentimiento de desesperacién

- Parecer aletargado y desmotivado

- Mostrar mayor tristeza

- Pérdida de interés por actividades que antes disfrutaba
- Evitar la interaccién social y buscar la soledad

- Mostrar una introversion inusual

Irritabilidad y mal humor
- Comportamiento agresivo
- Expresar pensamientos dificiles de entender

Transmitir emociones desconocidas
- Expresar que no se quiere seguir viviendo

Adoptar medidas proactivas

La observacion atenta y la comunicacion abierta con
los jovenes pueden ayudar a identificar desviaciones de su
comportamiento habitual, cambios de humor y cambios
en su aspecto. Reconocer estos cambios es fundamental
para identificar correctamente los posibles sintomas de
alerta.

Si un joven muestra signos de un problema de salud mental,
en primer lugar es aconsejable pedir una segunda opinién

a un colega. Antes de iniciar un didlogo con el joven para
arrojar luz sobre lo que se ha observado, es importante crear
un entorno seguro y garantizar que cuanto se hable va a ser
confidencial. Al inicio de la conversacién, puedes exponer lo
gue has observado y expresar lo que te preocupa. Para mas
informacion sobre cémo dirigir eficazmente la conversacion,
véase el capitulo 3.1.

Entablar un didlogo abierto y ofrecer una plataforma
para que los jovenes se sientan escuchados y
comprendidos puede mejorar significativamente

su situacion y su estado de dnimo. Ademas, estas
conversaciones ofrecen informacién valiosa para evaluar
la gravedad de la situacion: puede que el joven esté
atravesando una fase dificil, experimentando alteraciones
temporales del estado de animo o puede que padezca

un malestar emocional persistente que apunte a una
enfermedad mental subyacente. Entre los signos que
indican que la situacion es especialmente grave se incluye
la mencion de temas como el abuso de sustancias, la
violencia, las dificultades econdmicas o los pensamientos
suicidas durante la conversacion. El capitulo 4 ofrece
algunas orientaciones para evaluar la conversacion y
determinar los pasos siguientes. Sin embargo, hay que
tener en cuenta que no todos los sintomas apuntan
necesariamente a una enfermedad mental Algunos
sintomas son reacciones naturales a situaciones y retos
inusuales de la vida. Por lo tanto, la derivacion no siempre
es necesaria. Como se menciona en el capitulo 1, existe un
amplio abanico de posibilidades entre la promocién y el
tratamiento, especialmente en la prevencién.

Tu funcién como profesional (de la informacién) juvenil
va mas alla de la mentoria: supone reconocer y abordar
los obstaculos de salud mental que pueden encontrar
los jovenes. En primer lugar, promueve el bienestary la
prevencion como elemento central de tu trabajo con

los jévenes (véase el capitulo 1). A continuacién, como
guardian, mantente alerta para identificar los primeros
signos, crear una atmosfera de apoyo, orienta y recurre

a ayuda cuando sea necesario. Comprender tu terreno
de juego y sus limites mejorara significativamente el
bienestar y el desarrollo personal de los jévenes. Recuerda
que tu papel es crucial para facilitar el acceso al apoyo
necesario y promover el bienestar ofreciendo tu centro o
servicio (de informacion) juvenil.
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2.2 Comprender los trastornos
de salud mental mas comunes

La OMS define una enfermedad o trastorno mental como
una alteracion clinicamente significativa de la cognicién,
la regulacion emocional o el comportamiento de

una persona. Estas alteraciones se asocian a menudo
con distrés o disfuncionalidad en areas clave de la vida
diaria. Dicho de otro modo, si un joven tiene un problema
de salud mental que interfiere en su vida cotidiana, un
profesional puede diagnosticarle una enfermedad mental
especifica. Conviene tener en cuenta que, con tratamiento
y cuidados, algunos trastornos mentales pueden curarse
o pueden desarrollarse mecanismos de afrontamiento
saludables para vivir con ellos.

Esta seccidn te proporcionara los conocimientos basicos
sobre salud mental necesarios para identificar varios
trastornos mentales comunes.

En el ejercicio de tus funciones, puede que te encuentres
en una situacion en la que sospeches o detectes signos de
problemas de salud mental en un joven. Recuerda que
no te compete hacer el diagndstico ni proporcionar

el tratamiento de salud mental. Sin embargo, estds en
primera linea, asi que rigete por la legislacién del pais y los
protocolos internos, establece alianzas sélidas y recurre a
ayuda profesional si es necesario (véase el capitulo 4). No
te preocupes por sentirte inseguro o reaccionar de forma
exagerada; es mejor adoptar medidas preventivas para
apoyar al joven, y la escucha activa es una competencia
clave de linformadores juveniles.

Seguidamente figuran algunos ejemplos de enfermedades
y trastornos mentales comunes. No es una lista exhaustiva,
ya que las cuestiones de salud mental son tan complejas
como la naturaleza humana.

Trastornos de ansiedad

Todo el mundo experimenta ansiedad, ya que es una
respuesta natural que nos ayuda a evitar situaciones
peligrosas y nos motiva para resolver los problemas

del dia a dia. Puede variar desde un malestar leve hasta
ataques de panico terrorificos y puede durar desde unos
instantes hasta anos. El trastorno de ansiedad difiere de la
ansiedad normal en que es mas grave, duradera y perturba
la actividad diaria o las relaciones de una persona (por
ejemplo, una ansiedad descontrolada impide a un joven
participar en las actividades del grupo o presentarse a un
examen). Por supuesto, existen muchos tipos de trastornos

de ansiedad y de sintomas.

¢ Cuales son los sintomas generales de la ansiedad?

Sintomas fisicos:
palpitaciones

dolor en el pecho
ritmo cardiaco acelerado

hiperventilacién

falta de aire

mareo

dolor de cabeza

sudoracion

hormigueo y entumecimiento

sensacion de ahogo

sequedad en la boca

nauseas

vomito

diarrea

dolores musculares

desasosiego
temblores y sacudidas

Sintomas psicologicos:
miedo y preocupacién excesivos o poco realistas

(sobre acontecimientos pasados o futuros)

pensamiento acelerado o mente en blanco

disminucién de la concentracién y la memoria

dificultad para adoptar decisiones
irritabilidad
impaciencia

- ira

confusion

inquietud o agitacion

nerviosismo

cansancio

trastornos del sueno

acontecimientos vividos

pensamientos repetitivos no deseados y desagradables

Sintomas conductuales:

evitacion de situaciones

conducta repetitiva y compulsiva (comprobacion
excesiva, busqueda continuada de seguridad)

- angustia en situaciones sociales

- escape de las situaciones que provocan malestar

(comportamiento fébico)

(@)
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i Qué tipos de trastornos de ansiedad existen?

Trastorno de ansiedad generalizada (TAG): Una persona
siente ansiedad durante tiempo y suele tener miedo, pero
no estd ansiosa por nada en concreto. Todo ello conlleva
tener preocupaciones frecuentes o incontrolables sobre
muchas cosas diferentes de la vida diaria. La intensidad

de los sintomas puede variar. Dado que son muchos los
posibles sintomas de ansiedad, el diagnéstico diferencial es
amplio, por lo que los problemas que se experimentan con
el TAG pueden ser muy distintos de una persona a otra.

Trastorno de panico: Los ataques de panico a veces
pueden tener lugar sin motivo aparente, y la persona
puede no entender por qué. Una persona con trastorno
de panico puede sentir que su mente esta totalmente
fuera de control. Cuando experimenta ataques de panico
que parecen totalmente impredecibles y no consigue
identificar qué los ha desencadenado, puede sufrir un
trastorno de panico. A la vista de que la aparicién del
panico parece ir en aumento, la persona puede vivir con
miedo a sufrir otro ataque de panico. Este miedo puede
llegar a ser tan intenso que puede desencadenar otro
ataque de panico.

Fobias: La fobia tiene que ver con el miedo irracional. Las
personas con fobia ven como se desencadena su ansiedad
por situaciones u objetos muy concretos, como las arafas,
las alturas, volar o por lugares repletos de gente, incluso
cuando no hay peligro para ellas. Existen diferentes tipos
de fobia que se clasifican en especificas y complejas.

Trastorno por estrés agudo (TEA) y trastorno por estrés
postraumatico (TEPT): Si alguien ha vivido o presenciado
un acontecimiento muy estresante o amenazador (como
una guerra, un accidente grave, una muerte violenta o una
violacién), puede desarrollar posteriormente un trastorno
de estrés postraumatico. Es probable que experimenten
flashbacks y tengan suefios sobre el suceso, que a su vez
es probable que desencadenen una fuerte ansiedad y los
sentimientos experimentados durante el evento real.

La diferencia mas significativa entre el TEAy el TEPT es el
inicio y la duracién de los sintomas. Los sintomas del TEA
se presentan de inmediato tras el suceso y duran hasta un
mes, mientras que los sintomas del TEPT se presentan mas
lentamente y duran mas, hasta varios afos si no se tratan.
EITEPT puede asimismo desencadenar un TEPT complejo.

Trastorno obsesivo compulsivo (TOC): Los pensamientos
obsesivos y el comportamiento compulsivo son tipicos

de este trastorno. Las personas con TOC pueden tener
pensamientos obsesivos sobre contaminarse con
gérmenes o temer haberse olvidado de cerrar la puerta

o apagar el horno, lo que afecta a su comportamiento.

Los pensamientos del TOC pueden ser de todo tipo e
implican muchos tipos de habitos y rituales. A menudo
giran en torno a temas como el peligro, la suciedad, la
contaminacion o las preocupaciones por la sexualidad o la
religion.

Puedes leer mas sobre cémo puede afectar la ansiedad a
los jovenes.

{Qué es la ansiedad ecoldgica?

La Asociacién Americana de Psicologia describe la
ecoansiedad o ansiedad climatica como el miedo
crénico relacionado con el cambio climaticoy la
preocupacién asociada por el futuro. Si bien todavia no
es una enfermedad diagnosticable, el reconocimiento
de la ecoansiedad y sus complejos efectos psicolégicos
es cada vez mayor, al igual que su importante
repercusion en los jévenes. En opinién de los expertos,
la mejor manera de aumentar el optimismo y la
esperanza de los jévenes que padecen ansiedad
ecoldgica es garantizarles el acceso a la informacion
mas fiable y de mayor calidad sobre la mitigacion del
cambio climatico y la adaptacién al mismo. Resulta
particularmente importante la informacién sobre como
pueden conectar en mayor medida con la naturaleza,
contribuir a opciones mas ecoldgicas y aunar

fuerzas con comunidades y grupos afines. Para mas
consejos e ideas, véase Greening Youth Information
Services (Servicios de informacién para jévenes mas

ecolégicos).
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La depresion

La palabra depresidn se utiliza de muchas maneras
diferentes. Todo el mundo puede sentirse triste cuando
ocurren cosas malas. Sin embargo, la tristeza cotidiana
no es depresion. Las personas pueden tener un estado
de dnimo depresivo a corto plazo, pero son capaces

de afrontarlo y recuperarse pronto sin tratamiento. La
depresion clinica dura al menos dos semanas y afecta

al comportamiento de la persona. Tiene efectos fisicos,
emocionales y cognitivos, y también interfiere a la hora de
estar en el mundo, realizar actividades y tener relaciones
personales satisfactorias.

i)  had a black dog, his name was depression (Yo tenia un
perro negro llamado depresién)

ii) Living with a black dog (Conviviendo con un perro

negro)

La depresion es una enfermedad comun pero grave.
Las personas pueden recuperarse de los episodios, pero
pueden volver a desarrollar otro mas adelante.

i Cuales son los sintomas generales de la depresion?

Sentimientos y efectos emocionales:

- animo bajo

- tristeza o ganas de llorar

- inquietud, agitacioén o irritabilidad

- culpabilidad, sensacion de no servir para nada y
abatimiento

- falta de respuesta emocional

- vacio y entumecimiento

- aislamiento e incapacidad para relacionarse con otras
personas

- no encontrar placer en la vida ni en las cosas que antes
se disfrutaban

- sensacion de irrealidad

- falta de confianza en uno mismo y de autoestima

- desesperacion y desesperanza

- desamparo

- ideacion

Sintomas conductuales:

- evitar eventos y actividades sociales (que antes eran
agradables)

- comportamiento autolesivo o suicida

- dificultad para hablar o pensar con claridad

- dificultad para recordar cosas o concentrarse en ellas
- consumo de mas tabaco, alcohol u otras drogas de lo
habitual

- dificultad para dormir o dormir demasiado

- sentirse cansado todo el tiempo
- no tener apetito y perder peso, o comer demasiado y
ganar peso

No todas las personas que sufren depresion

presentan todos estos sintomas y algunos pueden

ser contradictorios. Las personas con depresién grave
tendran mas sintomas que las que padecen depresion
leve. La depresion también afecta a las personas de
distintas maneras y se manifiesta a través de diferentes

tipos.

iCuales son los tipos mas comunes de

trastornos depresivos?

Trastorno afectivo estacional (TAE): También llamada
depresion estacional suele aparecer en determinadas

estaciones o épocas del aio.

Distimia: Depresion leve continua que dura dos anos o
mas. También llamado trastorno depresivo persistente

(PDD, en inglés) o depresidn crénica.

Depresion perinatal: Si una persona sufre depresién
durante el embarazo y/o después del parto, se habla de
depresion perinatal.

- Depresién antenatal o prenatal - durante el embarazo

- Depresién postnatal (DPN): aproximadamente durante
el primer aflo después del parto. Las mujeres suelen sufrir
depresion posparto, pero también puede afectar a los
hombres.

Aungue muchas personas estan familiarizadas con la
depresion posparto, la depresion prenatal también es
bastante comun, y algunas personas pueden incluso
experimentar ambas

Trastorno disférico premenstrual (TDPM): Se trata de un
trastorno hormonal que afecta al cuerpo, pero también a
los sentimientos. El TDPM puede conllevar experimentar
depresidn y sufrir sus consecuencias en la vida cotidiana.

Depresion psicética: Se trata de un episodio depresivo
mayor acompanado de rasgos psicéticos tales como
alucinaciones y delirios, aunque los sintomas psicéticos

suelen tener un fondo depresivo como la culpa, la
inutilidad y la muerte.

Puedes leer mas sobre cdmo la depresién puede afectar a
las personas jovenes.
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https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/depression/about-depression/
https://www.youtube.com/watch?v=XiCrniLQGYc
https://www.youtube.com/watch?v=XiCrniLQGYc
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https://www.dbsalliance.org/education/depression/types-of-depression/#:~:text=Major%20depressive%20disorder%20and%20persistent,common%20are%20major%20depressive%20episodes.
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/seasonal-affective-disorder-sad/about-sad/
https://www.psychologytoday.com/us/conditions/persistent-depressive-disorder-dysthymia
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/postnatal-depression-and-perinatal-mental-health/postnatal-and-antenatal-depression/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/premenstrual-dysphoric-disorder-pmdd/about-pmdd/
https://www.nhs.uk/mental-health/conditions/psychotic-depression/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/psychosis/types-of-psychosis/
https://www.youngminds.org.uk/young-person/mental-health-conditions/depression/

Trastorno bipolar

Las personas con trastorno bipolar y bajones de dnimo
gue todo el mundo siente y que afectan en general y
gue provocan graves trastornos en el funcionamiento

del dia a dia. Por lo general, una persona tiene tanto
«episodios maniacos», con un estado de dnimo elevado y
mayores niveles de energia y actividad, como «episodios
depresivos», en los que el estado de dnimo es bajo y
disminuyen los niveles de energia y actividad. Algunas
personas con trastorno bipolar Gnicamente experimentan
episodios maniacos sin depresion.

i Cuales son los sintomas generales del
trastorno bipolar?

Durante un episodio depresivo, una persona experimenta
un estado de dnimo depresivo (se siente triste, irritable,
vacia) o una pérdida de placer o interés por las actividades
durante la mayor parte del dia, casi todos los dias. Los
sintomas de los episodios maniacos pueden incluir euforia
o irritabilidad, mayor actividad o energia, y otros sintomas
como mayor locuacidad, pensamientos acelerados,
aumento de la autoestima, menor necesidad de dormir,
distraccion y comportamiento impulsivo y temerario.

Asimismo, existe la hipomania, una forma mas leve de
mania.Y la ciclotimia, una afeccion relacionada con la
bipolaridad con sintomas mas leves. El trastorno bipolar
se clasifica generalmente en Bipolar 1y Bipolar 2, que
presentan diferentes equilibrios de los estados de dnimo.
Sin embargo, no todos los profesionales médicos estan

de acuerdo en cémo clasificar o diagnosticar el trastorno
bipolar. Es necesario seguir investigando en este campo. En
cualquier caso, es importante reconocer que la experiencia
de la bipolaridad puede diferir de unas personas a otras,
ya que algunas alternan entre estados de animo durante
intervalos prolongados, mientras que otras pueden
experimentar cambios de humor en rapida sucesién, lo
que también se conoce como ciclos rapidos.

La transicion a la edad adulta es un reto que conlleva
muchos cambios. Para los jévenes que padecen un
trastorno del estado de animo, esta etapa de la vida puede
ser especialmente dificil. Las personas con trastorno
bipolar tienen un mayor riesgo de comportamiento
suicida. Sin embargo, existen opciones de tratamiento
eficaces. Un entorno comprensivo y de apoyo también es
esencial para las personas con trastorno bipolar.

Puedes leer mas sobre cémo puede afectar el trastorno
bipolar a los jévenes.

Esquizofrenia

La esquizofrenia es un trastorno mental complicado

y grave en el que las personas interpretan la realidad

de forma anormal. Provoca psicosis, se asocia a una
discapacidad considerable y puede afectar a todos los
ambitos de la vida, incluido el funcionamiento personal,
familiar, social, educativo y laboral. Hay muchas ideas
equivocadas al respecto. Incluso los profesionales de la
salud mental no estan todos de acuerdo sobre ciertos
aspectos. Por desgracia, es habitual que las personas con
esquizofrenia sean estigmatizadas, discriminadas y vean
vulnerado el acceso a sus derechos.

Existe toda una gama de cuidados y tratamientos para

las personas con esquizofrenia y muchas personas con

un diagndstico de esquizofrenia pueden llevar una vida
feliz y satisfactoria aunque sigan presentando sintomas.
Al menos una de cada tres personas consigue recuperarse
funcionalmente por completo.

i Cuales son los sintomas generales de la esquizofrenia?

La esquizofrenia se caracteriza por alteraciones
significativas en la forma de percibir la realidad, que
pueden incluir:

Creencias firmemente sostenidas de que algo es cierto,
a pesar de las pruebas en contrario (delirios)

Oir, oler, ver, tocar o sentir cosas que no existen
(alucinaciones).

Creencia de que los sentimientos, impulsos, acciones
0 pensamientos de uno no son generados por uno
mismo, sino que han sido colocados en la mente

de uno o retirados de la mente de uno por otras
personas, o que los pensamientos de uno estan siendo
transmitidos a otros.

Pensamiento desorganizado, que a menudo se
observa como un discurso desordenado o irrelevante.

- Comportamiento muy desorganizado por el que
la persona hace cosas que parecen extrafias o
sin propdsito, o tiene respuestas emocionales
impredecibles o inapropiadas que interfieren con su
capacidad para organizar su comportamiento.

«Sintomas negativos», como habla muy limitada,
experiencia y expresion restringidas de las emociones,
incapacidad para experimentar interés o placer y
retraimiento social.

Agitacion extrema o ralentizacion de los movimientos,
mantenimiento de posturas inusuales.

Puedes leer mas sobre como puede afectar la esquizofrenia
a los jovenes.
Comprender la esquizofrenia



https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/bipolar-disorder/types-of-bipolar/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/schizophrenia/about-schizophrenia/
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https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/bipolar-disorder/types-of-bipolar/#Cyclothymia
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/bipolar-disorder/types-of-bipolar/#RapidCyclingBipolar
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/bipolar-disorder/supporting-someone-with-bipolar/
https://www.youngminds.org.uk/young-person/mental-health-conditions/bipolar-disorder/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/schizophrenia/about-schizophrenia/
https://www.youngminds.org.uk/young-person/mental-health-conditions/schizophrenia/
https://www.youtube.com/watch?v=Q5yWkCG6rpc
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Bulimia: También conocida como bulimia nerviosa
consiste en episodios de ingesta excesiva (atracones de
comida) seguidos de un comportamiento destinado a
evitar el aumento de peso posterior, conocido como purga
(como vémitos, abuso de laxantes, ejercicio excesivo o

Trastornos alimentarios

Un problema alimentario versa sobre cualquier relacién ayuno). Durante los atracones, la persona puede sentir que
con la comida que una persona pueda considerar pierde el control de su alimentacién y comer mucho més
complicada, lo que difiere de un trastorno alimentario. alla del punto en el que normalmente se siente saciada.
Los trastornos alimentarios suelen asociarse, aunque no La fase de depuracion suele iniciarse por remordimientos
siempre, a una imagen corporal negativa y a una baja o cohibicion respecto a sus elecciones alimentarias. En
autoestima. El diagndstico de los trastornos alimentarios la bulimia nerviosa «convencional», la persona puede

se basa en los patrones alimentarios e incluye pruebas tener un peso corporal inferior, mientras que también se
médicas. Aunque, a primera vista, los trastornos reconoce la bulimia «no tradicional», en la que la persona
alimentarios pueden parecer relacionados con la comida mantiene un peso corporal saludable o incluso superior.

y el peso, a menudo son intentos de hacer frente a
problemas emocionales y de estrés subyacentes. Los
trastornos de la conducta alimentaria suelen coexistir con
otros problemas de salud mental, en particular ansiedad,
depresidn, trastorno obsesivo-compulsivo, trastornos de
la personalidad o abuso de sustancias. Las personas con
trastornos alimentarios también son mas propensas a
autolesionarse y tienen un mayor riesgo de suicidio.

A veces, una persona con bulimia puede haber tenido
inicialmente anorexia, o al revés. No es infrecuente que las
personas oscilen entre estos dos patrones diferentes de
trastornos alimentarios, aunque no es el caso de todo el
mundo.

i Cuales son los sintomas generales de la bulimia?

Aungque existen muchos tipos de trastornos alimentarios - Reducir la ingesta de alimentos o dejar de comer

diferentes, podemos identificar cuatro tipos generales, + Dedicar mucho tiempo a contar las calorias de todo
cada uno con sus propios sintomas:

» Esconder la comida o tirarla en secreto

AnoreXIa: Tam'b|en COI:\OCIda como angreXIa nerviosa es . Evitar IOS alimentos ”peligrosos"’ como IOS que tienen
un trastorno alimentario grave, potencialmente mortal,
caracterizado por la inanicién autoimpuesta y la pérdida

muchas calorias o grasas.

excesiva de peso. Algunas personas creen que la anorexia . Leer libros de recetas y cocinar comidas para otros, sin
consiste en adelgazar y hacer dieta, pero es mucho comerlas uno mismo

mas compleja. En el fondo, esta relacionada con una . Consumir medicamentos que dicen reducir el apetito o
baja autoestima, una imagen negativa de uno mismoy acelerar la digestion

sentimientos de angustia intensa. La autoestima se centra

excesivamente en la imagen corporal y, a pesar de la + Pasar mucho tiempo pensando en perder peso,

pérdida de peso continuada, la persona se ve a si misma observandose y pesandose
como «gorda». Las personas con anorexia a menudo no - Hacer mucho ejercicio, con normas estrictas sobre la
son conscientes de la gravedad de su enfermedad y no cantidad que se debe hacer

se ven a si mismas como enfermas. A veces, la anorexia es
sintoma de otro trastorno.

i Cuales son los sintomas generales de la anorexia?

. Establecer horarios de comida muy estructurados

- Inventar normas sobre la comida, por ejemplo, hacer
una lista con tipos "buenos" y "malos" de alimentos o

comer solo cosas de determinados colores

- pérdida de peso, lo que conduce a un peso demasiado . . A
P peso,foq P Puedes leer mas sobre cémo puede afectar la bulimia a los

bajo .
; ; . jovenes.

. evitar los alimentos que «engordan», lo que también
puede implicar vémitos autoinducidos, ejercicios de Trastorno por atracon (BED, en inglés): Las personas
purga autoinducidos o el uso de supresores del apetito  con trastorno por atracén se sienten incapaces de dejar de
y/o diuréticos comer, aunque quieran, y a menudo tienen una pérdida

. la autopercepcidn de estar demasiado «gordo», con un de control sobre la alimentacién (como incapacidad
miedo intenso a engordar y una obsesion por el peso para abstenerse de comer o falta de control sobre lo que
conducen a este comportamiento persistente para comen o cuanto comen). El trastorno por atracén no es

prevenir el aumento de peso/promover la pérdida de
peso

lo mismo que comer en exceso. Comparte muchos de los
sintomas de la bulimia nerviosa, pero sin comportamientos
se ve afectada la funcién hormonal normal, asociados que compensen los altos niveles de ingesta

con irregularidades menstruales o ausencia de de alimentos (purga). Una persona con trastorno por
menstruacion en las mujeres y pérdida de interés atracén puede depender de la comida para sentirse mejor

sexual o utilizarla para ocultar sentimientos dificiles. A veces se
Mas informacién sobre como puede afectar la anorexia a describe como «comer compulsivamente». Es frecuente
los jovenes. comer cuando no se tiene hambre.
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https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/eating-problems/about-eating-problems/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/eating-problems/types-of-eating-disorders/#WhatIsAnEatingDisorder
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/eating-problems/types-of-eating-disorders/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/eating-problems/types-of-eating-disorders/#Anorexia
https://www.youngminds.org.uk/young-person/mental-health-conditions/anorexia/
https://www.youngminds.org.uk/young-person/mental-health-conditions/bulimia/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/eating-problems/types-of-eating-disorders/#BingeEatingDisorder
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/eating-problems/types-of-eating-disorders/#Bulimia

Otros Trastornos de la Alimentacion y de la Conducta
Alimentaria Especificados (OSFED, en inglés):

Las siglas OSFED abarcan cualquier otro trastorno de la
conducta alimentaria que no cumpla claramente todos

los criterios de la anorexia, la bulimia o el trastorno

por atracén, aunque la persona pueda experimentar
sentimientos, acciones o cambios corporales relacionados
con ellos. Todo ello no significa que los OSFED sean menos
graves. Recibir un diagnéstico de OSFED puede ayudar a
acceder a tratamiento y apoyo. Los OSFED se denominaban
antes «trastorno de la alimentacion no especificados»
(EDNOS).

Trastorno por Déficit de Atencion e

Hiperactividad (TDAH)

Alrededor de uno de cada 20 jovenes de la UE

padece TDAH (unos 3,3 millones). El TDAH no es una
enfermedad mental ni un trastorno del aprendizaje. El
TDAH es un trastorno del neurodesarrollo que afecta
significativamente al comportamiento. Los trastornos del
neurodesarrollo se caracterizan por retos conductuales

y cognitivos que surgen durante la etapa de desarrollo

y abarcan dificultades en el aprendizaje, las habilidades
motoras, el lenguaje y las funciones sociales. Los trastornos
del neurodesarrollo incluyen asimismo los trastornos del
desarrollo intelectual y el trastorno del espectro autista
(TEA), entre otros.

Los sintomas del TDAH tienden a evidenciarse a una edad
tempranay pueden hacerse mas patentes cuando cambian
las circunstancias del nifio, como cuando empieza air al
colegio. La mayoria de los menores reciben el diagnéstico
de TDAH antes de los 12 afos, pero en ocasiones se
diagnostica mas tarde o incluso en la edad adulta.

Las personas con TDAH pueden parecer inquietas, pueden
tener problemas de concentracién y actuar por impulso.
Los sintomas del TDAH pueden remitir con la edad, pero
muchos adultos diagnosticados a una edad temprana
siguen experimentando algunas dificultades en el trabajo,
en casa o en sus relaciones personales. Las personas con
TDAH también pueden tener problemas adicionales,
como trastornos del suefio y ansiedad. No obstante, un.
tratamiento adecuado y el aprendizaje de técnicas de
afrontamiento ayudan a reducir los retos a los que se
enfrentan en su dia a dia.

i Cuales son los sintomas generales del TDAH?

+ Capacidad de atencién breve y facil distraccion

* Errores por descuido

* Olvido y extravio de objetos

- Dificultad para seguir instrucciones

+ Cambio frecuente de tareas

- Dificultades organizativas

+ Hiperactividad, incluyendo inquietud y nerviosismo

+ Impulsividad, incluida la dificultad para esperar y
actuar sin reflexion

* Interrupcion de conversaciones y temeridad
* Poco sentido del peligro.

Estos sintomas pueden generar problemas importantes
como bajo rendimiento (escolar o laboral), escasa
interaccién social con los demds y problemas de disciplina.
En los adultos, los sintomas del TDAH son mas dificiles

de definir en general. Todo ello se debe a la falta de
investigacion en adultos con TDAH.
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https://www.additudemag.com/is-europe-doing-a-better-job-of-treating-adhd-than-the-u-s/
https://www.youngminds.org.uk/young-person/mental-health-conditions/adhd-and-mental-health#WhatisADHD
https://www.youngminds.org.uk/young-person/mental-health-conditions/adhd-and-mental-health#AdviceonhowtomanageyourADHD
https://www.youngminds.org.uk/young-person/mental-health-conditions/adhd-and-mental-health#AdviceonhowtomanageyourADHD
https://www.youngminds.org.uk/young-person/mental-health-conditions/adhd-and-mental-health#ADHDandyourmentalhealth
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/eating-problems/types-of-eating-disorders/#OtherSpecifiedFeedingAndEatingDisorderOSFED
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Trastorno limite de la personalidad

(TLP)

El Trastorno Limite de la Personalidad (TLP) o trastorno de
la personalidad emocionalmente inestable (TPEI) es un
trastorno de salud mental que afecta profundamente a la
capacidad de una persona para controlar sus emociones
e interfiere en su vida cotidiana. La lucha por autorregular
las emociones puede conducir a acciones impulsivas, una
imagen negativa de uno mismo, relaciones tormentosas
y reacciones emocionales intensas ante los factores
estresantes. Puede manifestarse en comportamientos
nocivos como autolesiones.

Las personas con TLP tienen un miedo intenso al abandono
o a la inestabilidad y pueden tener dificultades para tolerar
la soledad. Sin embargo, la ira inadecuada, la impulsividad
y los frecuentes cambios de humor pueden alejar a los
demas a pesar del fuerte deseo de mantener relaciones
significativas y duraderas.

Las personas con este trastorno presentan una tasa de
conductas autolesivas y suicidas significativamente
superior a la de la poblacién general. Afortunadamente,
existen tratamientos eficaces para ayudar a las personas a
controlar estos sintomas.

Existen debates en curso sobre el diagnéstico de los
trastornos de la personalidad. A algunas personas el
diagnéstico de TLP les sirve de ayuda o validacién. A otras
personas les resulta inutil o estigmatizante.

i Cuales son los sintomas generales del

Trastorno Limite de la Personalidad?

+ Los patrones de relaciones intensas e inestables con la
familia, los amigos y los seres queridos pueden pasar
rapidamente de la idealizacidon a la devaluacién (amor/
odio).

+ Se dan cambios intensos de humor durante horas o
dias y tendencia a ver las cosas de forma extrema, todo
bueno o todo malo. Los intereses y valores pueden
cambiar rapidamente, al igual que su percepcion de los
demads y de sus seres queridos.

* Suele aparecer una ira inapropiada e intensa o
problemas para controlarla, a menudo seguida de
verglienza y culpabilidad.

+ Miedo/reacciones extremas para evitar el abandono
real o percibido por parte de amigos y familiares, como
lanzarse de cabeza a las relaciones o terminarlas con la
misma rapidez.

+ Comportamientos impulsivos, peligrosos o
autodestructivos, como consumo o abuso de
sustancias, atracones, relaciones sexuales de riesgo con
multiples parejas, conduccion temeraria, etc.

* Pensamientos y/o intentos de suicidio o conductas
autolesivas, como cortarse, arrancarse el pelo o
quemarse.

* Unaimagen distorsionada e inestable de si mismo o
un sentimiento negativo de si mismo, que afecta a
los estados de dnimo, los valores, las opiniones, los
objetivos y las relaciones.

+ Sensacion crénica de vacio y aburrimiento.

* Periodos de estado de dnimo depresivo intenso,
irritabilidad o ansiedad que duran de unas horas a
unos dias.

+ Sensaciones disociativas (tipo «fuera del cuerpo») y
pensamientos paranoides relacionados con el estrés.
Los casos graves de estrés también pueden provocar
episodios psicoticos breves.

No todas las personas con TLP experimentaran todos
estos sintomas. Su gravedad, frecuencia y duracién
dependen de la persona y de su enfermedad.

Puedes leer mas sobre cémo puede afectar laTLP a los
jovenes.
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2.3 Tahiies, estigma y su
impacto en la salud mental

Hoy en dia, las personas con problemas de salud mental
experimentan repercusiones negativas en su salud
mental debido a la estigmatizacion y la discriminacion,
gue pueden acarrear mas problemas si ya se enfrentan
a problemas de salud mental. El estigma puede actuar
como barrera, impidiendo que un joven se recupere,
busque apoyo o incluso se le diagnostiquen problemas
de salud mental en una fase temprana. Esto puede
manifestarse incluso a través de la autoestigmatizacion.

A veces, incluso cuando un joven ha sido diagnosticado
con éxito y estd logrando hacer frente a problemas
especificos, puede que no se sienta capaz de salir de su
papel estigmatizado debido a las opiniones que la gente
tiene de su diagndstico «inicial».

Sea cual sea el grado de estigmatizacion, prejuicio o
discriminacién que sufra una persona con problemas de

salud mental, siempre puede haber dafios. Entender cémo

ocurre esto y como abordar y erradicar el estigma puede
ayudarte en tu trabajo.

Sin embargo, recuerda que el estigma no es el Gnico
obstaculo para buscar ayuda. El desconocimiento de los
servicios disponibles, los obstaculos para acceder a ayuda
o a los servicios y la preocupacion por la confidencialidad
también pueden influir en el comportamiento de los
jovenes a la hora de buscar ayuda.

iQué es el estigma de la salud mental?

La palabra estigma significa marca, mancha o tacha. En
relacion con la salud mental, la estigmatizacion puede
marcar o desacreditar a una persona de alguna manera,
reduciéndola de la persona en su totalidad a un mero
estereotipo o etiquetandola como un conjunto de
sintomas o un diagndstico (por ejemplo, psicético).

Si una persona se enfrenta a un estigma, los demas
pueden verla negativamente, tratarla de forma diferente
o hacerla sentir avergonzada o inutil. La estigmatizacion
también puede conducir a la discriminacion y agravar
aun mas los problemas de salud mental. También
puede obstaculizar los esfuerzos de prevencién de estas
enfermedades.

El estigma puede conducir a una falta de apoyo o
empatia hacia las personas, dejandolas avergonzadas,
incomprendidas y marginadas. La estigmatizacion no
solo hiere los sentimientos, sino que puede hacer que el
joven ignore sus sintomas, lo que conduce a una mala
recuperaciéon y a una menor calidad de vida debido al
aislamiento social y fisico.

Otras personas pueden calificar injusta o inexactamente
a quienes padecen una enfermedad mental

de «asustadizos», «graciosos», «poco fiables» o
«incompetentes». Para las personas que padecen

una enfermedad, el estigma es un estrés mas que no
necesitan. Algunas personas afirman que los efectos
de la estigmatizacion y los prejuicios pueden ser
tan angustiosos como los propios sintomas de su
enfermedad.

iCuales son los tipos de estigma?

Existen cuatro tipos principales de estigma, cada uno de
los cuales afecta a los jévenes de maneras y en contextos
diferentes:

+ El estigma publico se refiere a las actitudes negativas
o discriminatorias que otras personas tienen sobre las
enfermedades mentales, a menudo basadas en ideas
erréneas, el miedo y los prejuicios. La investigacion ha
demostrado el importante impacto del estigma publico,
como la discriminacién en el lugar de trabajo o la
representacion en los medios de comunicacion.

- El estigma profesional se produce cuando los
profesionales sanitarios mantienen actitudes
estigmatizadoras hacia sus pacientes. Esto puede
deberse al miedo o a malentendidos sobre las causas y
los sintomas de las enfermedades mentales, o cuando
los propios profesionales sufren estigmatizacién por
parte del publico o de otros profesionales sanitarios
debido a su trabajo y a su relacién con trastornos
estigmatizados. El estigma profesional es especialmente
preocupante, ya que puede afectar a la atencion y el
tratamiento que recibe una persona con problemas de
salud mental, incluido el tratamiento de enfermedades
fisicas, lo que repercute en su bienestar y recuperacion.

- El estigma institucional es mas sistémico y afecta a
las politicas de los gobiernos y las organizaciones que,
intencionadamente o no, limitan las oportunidades
de las personas con enfermedades mentales. A modo
de ejemplo, menos fondos para la investigacion de
enfermedades mentales o menos servicios de salud
mental en comparacién con otros servicios sanitarios.

- El autoestigma hace referencia a las actitudes
negativas, incluida la verglienza interiorizada, que
las personas con enfermedades mentales tienen
sobre su enfermedad y a veces se denomina estigma
interiorizado. El autoestigma suele estar relacionado
con malos resultados, como la imposibilidad de acceder
al tratamiento, la falta de autonomia, la reduccion de la
autoeficacia y la disminucién de la calidad de vida.

Veamos mas de cerca el autoestigma

Cuando se padecen enfermedades mentales complejas,
puede ser dificil para los jévenes no interiorizar los
miedos. Pueden expresarse como vergiienza, pudor

y evitacion, todos ellos sintomas de autoestigma. El
autoestigma puede tener graves consecuencias para la
autoestima del joven y su disposicidn a buscar ayuda
cuando la necesite. Aprender a afrontar el autoestigma
y desarrollar las habilidades necesarias para apoyarse

a si mismo es crucial para mejorar la calidad de vida y
mantener el bienestar de los jévenes.
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iComo se desarrolla el autoestigma?

;Te resulta familiar alguna de las siguientes afirmaciones?

« No quiero ser diferente / La gente pensard que estoy loco.

« Los demds no lo entenderdn, asi que es mejor que no se lo
diga.

+ No estoy lo bastante enfermo / Estoy demasiado enfermo
para beneficiarme del tratamiento.

+ Sipido ayuda, soy débil.

Todos estos son ejemplos de afirmaciones que podrian
reflejar alguna forma de autoestigmatizacion.

El autoestigma suele reflejar estereotipos, creencias y
emociones negativos, generados culturalmente, sobre
una caracteristica especifica que comparte un grupo.
Suelen incluirse las falsas creencias de que los miembros
de este grupo son una amenaza, menos competentes

que los demas o que tienen la culpa de sus afecciones. El
autoestigma se produce cuando una persona con un rasgo
estigmatizado interioriza estos estereotipos negativos y/o
decide ocultar su identidad por miedo a ser estigmatizada
por los demas.

Para evitar el autoestigma, una persona puede no buscar
apoyo profesional para distanciarse de una etiqueta o
retraerse socialmente. Aunque estos comportamientos
evasivos pueden aliviar el malestar a corto plazo, no
permiten a la persona abordar los problemas subyacentes.

El estigma es un problema de la sociedad. Los
receptores no son responsables de ello. Podemos
formarnos a nosotros mismos y a los demas para detener
la perpetuacion del estigma. Nadie deberia tener que lidiar
con el estigma y el autoestigma. Pero cuando los jovenes
con problemas complejos de salud mental interiorizan
estos estigmas, es vital desafiar esas creencias en nuestra
mente. Solo si conseguimos dar estos dificiles primeros
pasos podremos llevar la vida feliz y sana que merecemos.

Como el autoestigma suele ser inconsciente, puede

ser dificil saber si se esta produciendo. Estar atento a

las sefales comunes, como el discurso negativo y el
retraimiento social, y empezar a cuestionar y reformular
estos patrones de pensamiento pesimista con suavidad es
una buena forma de abordar el autoestigma.

En relacién con las afirmaciones mencionadas
anteriormente, a continuacion se ofrece informacion
mas detallada sobre cada tema que puede ayudar a
disipar algunos mitos comunes entre los jovenes:

* No quiero ser diferente / La gente pensara que
estoy loco: Muchos jovenes con problemas de
salud mental se sienten aislados por su experiencia.
Sin embargo, en la vida real, un porcentaje muy
alto de personas tiene experiencia personal con
enfermedades mentales. En 2021, mas de 150
millones de personas de la Region Europea de la OMS

convivian con una enfermedad mental. Muchas de las
personas que padecen estas enfermedades mentales
no reciben la atencidn que necesitan. En 2022, casi
uno de cada dos jévenes europeos (de 15 a 24 afos)
tendra necesidades de atencién sanitaria mental no
cubiertas, segun la Comision Europea.

Los demas no lo entenderan, asi que es mejor

que no se lo diga: El aislamiento social puede ser un
grave problema para quienes padecen enfermedades
mentales complejas. Los jovenes suelen temer que

los demas no comprendan su experiencia y los
estigmaticen por ello. Para combatir el miedo al
rechazo, muchos jovenes se apartan de las situaciones
sociales para evitar revelar su enfermedad. No es una
solucion productiva ni a largo plazo. Los estudios
demuestran que buscar ayuda de forma voluntaria
reduce drasticamente la soledad. Consejos que puedes
dar:

* Sé amable contigo mismo.

+ Piensa en cdmo tratarias a un muy buen amigo en la
misma situacion.

- Tratate a ti mismo con el mismo nivel de paciencia y
amabilidad y da a los que te rodean la oportunidad
de hacer lo mismo.

. En caso de duda, recuerda buscar ayuda. Siempre
puedes ponerte en contacto con nosotros. Te
ayudaremos a acceder a los servicios disponibles.

* Explora formas de socializar que te ayuden a sentirte
comodo, seguro y respaldado.

No estoy suficientemente enfermo/estoy demasiado
enfermo para beneficiarme del tratamiento: Pedir
ayuda puede resultar desalentador, sobre todo si se
teme que le digan a uno que su afeccién es demasiado
leve o demasiado grave para justificar la ayuda. La
realidad es que no hay dos casos iguales. Los niveles
de gravedad no eximen a una persona del derecho a
acceder a ayuda. Algunos consejos que puedes dar:

+ Siempre eres digno.

* Intenta pensar en la salud mental en los mismos
términos que en la salud fisica. Por ejemplo, si te
rompieras una pierna, no dudarias en acudir a un
profesional.

Si pido ayuda, soy débil: Buscar ayuda nunca es un
signo de debilidad. Mas bien, es un signo de valentia.
Todo el mundo necesita ayuda a veces, y aprender

a pedirla nunca es algo de lo que avergonzarse. Es
solo uno de los muchos ejemplos importantes del
«autocuidado», como hacer ejercicio, comer bien y
dormir lo suficiente. Si es algo que recomendarias a un
joven, jpor qué no a ti mismo?


https://www.who.int/europe/news/item/06-02-2023-artificial-intelligence-in-mental-health-research--new-who-study-on-applications-and-challenges
https://health.ec.europa.eu/state-health-eu/health-glance-europe_es

iComo afecta el estigma a los jovenes con

problemas de salud mental?

Conviene tener en cuenta que un joven puede
experimentar el estigma de forma distinta a los demas, por
lo que puede afectar a cada uno de manera diferente. La
lista siguiente no es exhaustiva, pero proporciona algunos
ejemplos del impacto del estigma en los jovenes:

Trato diferente y exclusion de muchas cuestiones
que el resto de la sociedad da por sentado, lo que lleva a
la marginacion.

- Se cuelgan etiquetas por la enfermedad, lo que los
hace vulnerables a los prejuicios y la discriminacion.
Discriminados y sin estudios, trabajo o vivienda.

. Acoso, exclusion de grupos sociales o victimas de
violencia.

Sentimiento de vergiienza o pudor lo que puede
llevarles a evitar el tratamiento, apartarse de la sociedad,
abusar del alcohol o las drogas, o incluso al suicidio.
Algunas culturas tienen un estigma intrinseco contra

las enfermedades mentales, lo que puede dificultar la
busqueda y obtencién de ayuda y dar lugar a verglienza
o miedo a ser discriminado dentro de la comunidad.

- Desanimo respecto de la busqueda de ayuda ya
que los jovenes temen ser etiquetados como enfermos
mentales. Muchos jévenes con los primeros sintomas de
enfermedad mental son reacios a buscar ayuda porque
no entienden lo que significan o asocian la enfermedad
mental con estereotipos negativos e inexactos.

Dificultad en la recuperacién. El bienestar mental
tiene mucho que ver con mantenerse activo y
comprometido, contribuir y sentirse aceptado por los
demas como parte de la comunidad. El estigma puede
mermar la confianza de los jévenes en si mismos y hacer
que rehdyan relacionarse con los demds, por miedo a la
incomprensién y al ridiculo.

- Incremento de la discriminacion. Algunas personas
ven la psicosis, la esquizofrenia, el trastorno bipolar
y la depresién como etiquetas para toda la vida que
marcan al joven como diferente del resto de la sociedad.
El miedo y la ignorancia sobre las enfermedades
mentales contribuyen a la discriminacién, dificultando
que las personas encuentren trabajo, un lugar donde
vivir y sean aceptadas como miembros valiosos de la
comunidad.

+ Se generan sentimientos de aislamiento. El miedo
a las actitudes negativas y a la incomprension de
la comunidad puede hacer que las personas se
aparten de la sociedad. Ademas de ser angustiosos, el
aislamiento social y la soledad hacen que a los jovenes
les resulte mas dificil hacer frente a los sintomas de las
enfermedades mentales o buscar ayuda para tratarlas.

. Efectos en la sociedad. El estigma que rodea a las
enfermedades mentales es una de las muchas razones
por las que las personas pueden sentirse excluidas o
alienadas por la sociedad. Al igual que el racismo y otras
formas de prejuicio, el estigma sugiere que las personas

con trastornos mentales son extranas, inferiores,
incapaces o peligrosas, y que no son miembros iguales
de la comunidad.

Ayudar a acabar con el estigmay la

discriminacion en salud mental

Cuando se trata del autoestigma, cambiar la forma en que
pensamos y hablamos de nosotros mismos puede resultar
dificil. Requiere perseverancia. Estos cambios llevan
tiempo, y es importante apoyar a los jovenes mientras se
enfrentan al autoconcepto negativo.

En muchos casos, los jovenes pueden confiar en un
informador juvenil con el que hayan desarrollado una
estrecha relacién. Los informadores juveniles pueden
ayudar a los jovenes a buscar la atencion y el apoyo
adecuados de profesionales sanitarios cualificados si es
necesario. Recuerda a los jévenes que deben controlarse
periddicamente y encontrar apoyo en las personas de su
entorno.

Emplea métodos sencillos, como iniciar conversaciones
sobre salud mental, incorporarla a charlas periédicas y
continuas, y compartir informacion util, actual y adaptada
a los jovenes, puede influir positivamente en la percepcion
que éstos tienen de la salud mental.

El lenguaje cominmente utilizado sobre la salud mental
también puede crear una barrera para comprender
realmente y ayudar a los jéovenes con problemas de salud
mental. El uso del lenguaje para describir a la persona
que experimenta dificultades y trastornos de salud
mental puede ser degradante y aislante. Aunque el uso
de palabras como «loco», «chiflado» o «psicopata» pueda
parecer trivial e inocente, son los cimientos del estigma.

Para acabar con el estigma necesitamos crear entre
todos una sociedad en la que tratemos a los jovenes
con problemas de salud mental con dignidad, respeto
e igualdad. Los jovenes que luchan contra problemas
de salud mental necesitan una comunidad de cuidados
que les ayude a romper todo tipo de estigmas. Entre las
herramientas para hacer frente a la estigmatizacién se
incluyen:
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. Férmate y adquiere conocimientos sobre salud mental.

« Utiliza tus fortalezas para empoderar a los jovenes,
fomentar el bienestar y prevenir los problemas de
salud mental.

« Comprende cudl es tu terreno de juego y tus limites
como guardian.

Acorta las distancias entre la prevencién y la atencion
a la salud mental estableciendo sélidas alianzas con
servicios y profesionales de la salud mental.

- Estate atento a los primeros signos de malestar.

Reconoce la contribucién de los jévenes con
problemas de salud mental.

Desafia el estigma y la discriminacién cuando los oigas
0 veas.

+ Ten en cuenta el lenguaje que utilizas y cémo un
simple cambio en el lenguaje que empleas puede
mostrar tu apertura y aceptacion.

+ Inicia conversaciones con los jovenes sobre las
emociones y el bienestar mental. No hace falta ser un
experto para hablar de salud mental y emocional.

- Habla, pero escucha también.

+ No diagnostiques: recomienda pedir apoyo profesional
y recurrir a ayuda.

« Mantente en contacto: por teléfono, correo electronico
o SMS.

- No hables solo de salud mental, sino también de cosas
cotidianas.

+ Recuerda a los jovenes que te preocupas por ellos.
« Ten paciencia, ya que pueden producirse altibajos.

Para mas informacién sobre este tema en inglés,
consulta los sitios web de las siguientes organizaciones:
MIND and SANE.

Lecturas complementarias |ﬁ——|

® Knowledge is power: tackling stigma through social contact

® |nforme mundial sobre la salud mental: Transformar la salud mental para todos

® A Mental Health Resource for Youth Workers and Volunteers

<


https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/mental-health-problems-introduction/stigma-misconceptions/
https://www.sane.org/information-and-resources/facts-and-guides/reducing-stigma#what-is-stigma
https://www.who.int/news-room/feature-stories/detail/knowledge-is-power--tackling-stigma-through-social-contact
https://mieli.fi/en/materials/coping-skills-poster/%20
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/356118/9789240051966-spa.pdf?sequence=1
https://mieli.fi/en/materials/ferriswheel-of-emotions-poster/%20
https://www.foroige.ie/sites/default/files/Youth%20Mental%20Health%20Resource.pdf

Capitule
Técnicas de apoyo
de primera mano
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En el mundo interconectado de hoy, en el que las
conexiones digitales a menudo superan a las fisicas, las
interacciones personales siguen estando en el centro
de nuestras experiencias colectivas. Estas interacciones
fugaces y sostenidas son fundamentales para modelar
nuestro bienestar mental. La era digital ha traido muchas
ventajas, pero también ha amplificado los retos de la salud
mental. Un mensaje inesperado o la falta de mensaje,

las comparaciones en las redes sociales o los retos de

las interacciones a distancia pueden afectar a nuestro
bienestar mental.

Ahora, dedica un momento a imaginar que alguien
cercano a ti se enfrenta a un problema de salud mental. Las
estadisticas dicen que no solo es posible, sino probable.

En esos momentos clave, las palabras adecuadas, las
acciones o incluso un simple gesto de comprension
pueden significar un mundo para esas personas. Y es
entonces cuando surge la pregunta: jsabrias qué decir o
hacer? ;Estarias preparado para ofrecerles el apoyo que
necesitan?

Este capitulo pretende ofrecer una visién de ese mismo
dilema. A través de la comprensién de los matices de

la comunicacion, del reconocimiento de los signos de
malestar y el dominio de las técnicas de apoyo de primera
mano, puedes convertirte en un ancla para alguien que

lo necesite. Se trata de abordar las crisis y fomentar un
entorno de comprension, empatia y conexion genuina.
Profundicemos en estas técnicas de empoderamiento para
poder asistir con eficacia y compasion.

+ Cqwpy O

3.1 Comunicacion eficaz sobre
salud mental

Las bases de la comprension

Hablar de salud mental exige navegar por un laberinto de
historias personales, desencadenantes emocionales

y vulnerabilidades. La trayectoria de salud mental de
cada persona es tan exclusiva como su huella dactilar,

se entrelaza con sus experiencias, antecedentes y
mecanismos de afrontamiento. Aventurarse en este
terreno sin un conocimiento exhaustivo puede ser mas
perjudicial que beneficioso, por lo que los principios de
una comunicacion eficaz son primordiales.

«Estamos a tu lado, te escuchamos.»
Hanna, informadira juvenil
- Finlandia

La esencia y el papel de la comunicacion

En el fondo, la comunicacion es algo mas que el
intercambio de palabras. Sirve de ventana al alma, nos
permite entrar en su mundo de emociones, miedos,
aspiraciones y luchas. Cuando el tema es tan intrincado
y lleno de matices como la salud mental, el peso de cada
palabra, gesto y respuesta se hace aun mas significativo.

* Abrir la puerta a la conversacion: A menudo, los
jovenes dudan en hablar por miedo a ser juzgados o
malinterpretados. Ya estas dando un paso importante
al sefalar tu disponibilidad y voluntad de hablar. Estas
sentando las bases de un espacio seguro donde los
jovenes puedan expresarse sin miedo.

La escucha activa: una habilidad infravalorada.
Escuchar va mas alla del acto de oir. Conlleva reconocer
las sefiales no verbales, comprender las emociones

gue se esconden detras de las palabras y ofrecer una
retroalimentacion que demuestre que se estd realmente
implicado. Practicas la escucha activa sumergiéndote
por completo en la conversacién y resistiendo el
impulso de formular respuestas mientras la otra persona
habla.

Estos dos elementos ya forman parte de tu trabajo. Los
informadores juveniles participan en interacciones 'y
conversaciones significativas en grupo o individuales

con los jovenes como parte de su trabajo. Gracias a su
trabajo, crean fuertes vinculos y confianza con los
jovenes, proporcionandoles valiosos conocimientos sobre
su bienestar y estado de dnimo. Eres un guardian muy
importante (véase el capitulo 1).
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Empatia: El latido de las interacciones genuinas

La empatia trasciende la simpatia. No se trata de sentir
pena por alguien. Se trata de intentar sentir «con» ellos,
comprender su perspectiva y conectar a nivel humano. En
el dmbito de la salud mental, la empatia desempefia un
papel fundamental. Sin embargo, conocer tu terreno de

juego de la salud mental (véase el Capitulo 1) y establecer
limites es vital para prevenir la fatiga empatica y mantener
tu bienestar. Para conocer las estrategias para establecer
estos limites, (véase el capitulo 6.2)

« Mantener la empatia: Una respuesta empatica podria
ser del tipo: «<Eso que comentas suena muy duro, estoy
aqui para ti.» Reconoce los sentimientos de la persona 'y
ofrece apoyo sin menoscabar sus experiencias.

Zona libre de juicios: La experiencia de cada persona
con la salud mental es Unica. Comparar o menospreciar
la lucha de alguien basandose en nociones
preconcebidas o puntos de referencia sociales es
contraproducente. Es clave abordar las conversaciones
con una mente y un corazén abiertos, libres de
prejuicios.

El poder de formarse a uno mismo: Tememos

lo que no comprendemos. Al formarte y adquirir
conocimientos basicos sobre salud mental, te estas
preparando para ser un mejor comunicador y

acabar con tus ideas erréneas. El capitulo 2 ofrece
informacion sobre distintos trastornos mentales,
sintomas y mecanismos de afrontamiento. Sin embargo,
puedes observar sefales e indicadores de alerta

como infiormador juvenil (guardian), pero sélo los
profesionales deben proporcionar un diagndstico.

Una simple conversacién puede ser transformadora.
Puedes proporcionar consuelo, ofrecer nuevas
perspectivas e incluso orientar a alguien hacia la
busqueda de ayuda profesional. Nos recuerda la
profunda conexion humana que todos compartimos

y el poder de las palabras para dar forma a nuestras
experiencias y realidades.
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He aqui algunos ejemplos prdcticos de cémo
puede manifestarse la empatia en diversas
situaciones, especialmente en el trabajo sobre
salud mental e informacién juvenil.

1. Escucha reflexiva:

® Situacién: Un joven comenta: «Ultimamente me siento
muy agobiado.»

® Respuesta empdtica: «<Parece que tienes mucha
responsabilidad a tus espaldas ahora mismo.
Hablemos de ello.»

2. Reconocimiento sin ofrecer soluciones:
® Sjtuacion: Un joven dice: «Me cuesta gestionar mis
estudios y mi vida personal.»
® Respuesta empdtica: «Debe de ser muy complicado
para ti. Recuerda, esta bien sentirte asi.»

3. Validacion de los sentimientos:
® Sjtuacion: Un joven comenta: «Me senti muy
avergonzado al olvidarme de lo que tenia que decir
durante la presentacion.»
® Respuesta empdtica: «Cualquiera se sentiria igual en
tu situacion. €s natural sentirse avergonzado, pero es
un momento y no define tus capacidades.»

4. Evitar minimizar:

® Sjtuacion: Un joven comparte: «Estoy estresado por los
proximos examenes.»

® Respuesta empdtica: En lugar de decir: «No te
preocupes, todo el mundo se estresa», un enfoque mads
empadtico seria: «<Entiendo lo estresantes que pueden
ser los examenes. ;Como puedo ayudarte durante
este tiempo?»

5. Comparte experiencias personales sin anular

las del otro:

® Sjtuacion: Un joven confiesa: «IMe estd costando
superar la ruptura.»

® Respuesta empdtica: «<Recuerdo lo dificil que
fue romper para mi, asi que entiendo de verdad
lo doloroso que puede ser. Dime en qué te puedo
ayudar.»

6.Estar fisicamente presente:

® Sjtuacion: Un joven ha perdido a un ser querido.

® Accion empadtica: Simplemente estar ahi, ofrecer
un hombro sobre el que llorar o incluso sentarse en
silencio puede ser un gesto de empatia muy fuerte. A
veces, los hechos hablan mds que las palabras.


https://ambrassade.be/nl/kennis/artikel/playfield-of-mental-well-being
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7. Ofrecer apoyo:

® Sjtuacion: Tu companero de equipo parece superado
con un proyecto.

® Accion empadtica: «Me he dado cuenta de que tienes
mucho trabajo con este proyecto. ;Qué tal si te ayudo
con una parte?»

8. Empatia no verbal:
® Sjtuacion: Una joven esta visiblemente alterado y
relata un suceso traumdtico.
® Acciéon empdtica: A veces, un suave roce en el brazo
o la mano, un asentimiento con la cabeza o mantener
el contacto visual pueden transmitir empatia sin
necesidad de palabras.

9. Formular preguntas abiertas:

® Situacién: Una joven dice: «Ultimamente me siento
muy distanciada de todo el mundo.»

® Respuesta empdtica: «Siento que te sientas asi.
¢Puedes contarme mads sobre lo que ha estado
pasando?»

10. Evita las suposiciones:

® Situacién: Ultimamente, un compariero de trabajo se
toma descansos frecuentes.

® Accion empadtica: En lugar de suponer pereza o falta
de dedicacion, coméntale: «<He notado que haces mds
pausas. ;Va todo bien?»

Te dan tiempo y te

oftecen un espacio Te escuchan de forma

seguro para expresar activa y examinais la

tus sentimientos SREELD TS

b

Identifican tus
sensaciones contigo

y te ayudan a poner

Medidas de apoyo de primera mano en caso de

senales de alerta temprana
1.Muéstrate cercano y disponible para el joven.
2.Escucha activamente sin emitir juicios.

3.Contrasta la narracion del joven con experiencias
personales o situaciones hipotéticas para validar y

no restar importancia a los sentimientos.

4.Muestra tu apoyo en el proceso de nombrar las

emociones.

5.Muestra tu apoyo en el proceso de identificacion

de conflictos y necesidades.

6.Si el problema es muy grave, jpide ayuda! Si el

problema no es grave, busca apoyo informal.

7.Mantente siempre en contacto con el joven para

asegurarte de que avanza.

Para aconsejarte, Te envian mensajes o te

se ponen en llaman dias o semanas

después

tu piel

nombre a la emocién

Alba Cantalapiedra



3.2 Como ayudar a una persona
joven con malestar emocional

Entender el paisaje emocional de los jovenes

Los jévenes se encuentran en una etapa crucial de su
desarrollo. Los cambios fisicos, emocionales y cognitivos
son caracteristicas significativas de este periodo, que
influyen en la percepcién del mundo y en cémo se
relacionan con él. La capacidad de adaptacién y cambio

de su cerebro es maxima, lo que hace que su vision del
mundo sea flexible y esté expuesta a influencias externas.

Los retos nicos de la juventud:

Una mirada mas cercana

Si bien los jévenes rebosan energia, curiosidad y emocién
por descubrir, este periodo también conlleva desafios. Con
frecuencia, estos desafios estan presentes en las teorias de
psicélogos de referencia:

La teoria psicosocial de Erik Erikson: Erikson consideraba
que la adolescencia esta marcada por una etapa de
confusidn entre identidad y rol. Las personas jovenes
luchan con laimagen que tienen de si mismas y tratan
continuamente de encontrar su lugar en una estructura
social mas amplia. Esta exploraciéon puede provocar tanto
excitacién como ansiedad.

Teoria del desarrollo cognitivo de Jean Piaget: Segun
Piaget, los adolescentes se encuentran en el estadio
operacional formal, que les permite pensar de forma
abstracta y razonar l6gicamente. Sin embargo, a veces
pueden quedar atrapados en sus pensamientos, lo que les
lleva a lo que él denomina una «audiencia imaginaria», en
la que se sienten constantemente observados y juzgados.

La teoria del aprendizaje social de Albert Bandura:
Bandura hizo hincapié en la importancia de observar

y modelar los comportamientos, actitudes y

reacciones emocionales de los demds. Los jévenes son
especialmente sensibles a este fendmeno, ya que adoptan
comportamientos y habitos de sus compareros, los medios
de comunicacién y los modelos de conducta.

Apoyar a los jovenes en medio de su

compleja dinamica

Comprender el mundo de los jévenes es una auténtica
travesia. En medio del caos y los retos, existe la
oportunidad de guiarles hacia la claridad y el equilibrio.

A la vista de la complejidad del encaje entre etapas de
desarrollo, los cambios cognitivos y las presiones sociales,
;como podemos proporcionarles el apoyo que realmente
necesitan?

Mantén la calma y encarna el modelo de conducta que
necesitan: Los jovenes estan en una etapa en la que su
entorno les influye mucho. Un momento de crisis no es
solo un acontecimiento para ellos: es una leccién sobre
coémo manejar la adversidad. Al mantener constantemente
una actitud tranquila y racional, les estas ensefiando, sin
palabras, la importancia de la estabilidad en los momentos
dificiles. Este ejemplo practico refleja la teoria de Albert
Bandura, que hace hincapié en cémo las personas
aprenden comportamientos observando a los demas. De
este modo, les estds marcando el camino a seguir cada vez
que te enfrentas a una situacién con calma.

Proporciona consuelo fisico medido: El contacto fisico,
ya sea una palmadita en la espalda, un suave apretén

de manos o un abrazo, puede comunicar mucho. Sin
embargo, es basico pedir permiso antes de tener estos
gestos. Cuando se tienen, estos gestos sirven como
recordatorio tangible de que no estan solos y de que hay
gente a la que le importan.

Celebra su trayectoria y destaca su capacidad de
resiliencia: En el huracdn que conlleva hacerse mayor,

los jévenes pueden olvidar sus hitos y victorias. Al repasar
su trayectoria y los retos que han superado no sélo les
estas evocando recuerdos. Estas reforzando su confianza
en si mismos y su autoeficacia, a saber, su capacidad para
superar los desafios, un concepto fundamental en las
teorias de Bandura.

Guia a los jovenes hacia practicas conscientes: Las
distracciones son la via de escape mas facil durante

las turbulencias emocionales. Sin embargo, las meras
distracciones a menudo pueden ser parches temporales.
En cambio, guiar a los jévenes hacia la atencion plena
puede aportar beneficios duraderos. Enséiales ejercicios
de respiracion que les ayuden a anclar sus emociones,
técnicas de anclaje que les conecten con el momento
presente o a escribir un diario para reflexionar y procesar
sus sentimientos. Estas herramientas no solo proporcionan
un alivio inmediato, sino que les dotan de habilidades para
toda la vida.

Defiende la causa del apoyo profesional: La vision
social de la salud mental esta evolucionando, pero
persisten los estigmas. Aunque los amigos y la familia
ofrecen un apoyo personal insustituible, hay momentos
en que la intervencién profesional resulta crucial. Al
comentar y respaldar abiertamente la importancia de la
terapia, el asesoramiento u otro tipo de ayuda profesional
demuestras que buscar ayuda es un signo de fortaleza,
no de debilidad. Se trata de dar prioridad al bienestar por
encima de los juicios sociales.

Fomenta el dialogo abierto: El didlogo abierto consiste
en hablar y fomentar la confianza. Los jévenes suelen
enfrentarse a retos que consideran Unicos, y el miedo

a ser malinterpretados o descartados puede ser un
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obstaculo. Las conversaciones reales y auténticas son

cada vez menos frecuentes en una era dominada por la
comunicacion digital. Al invitarles activamente a compartir
sus pensamientos y sentimientos, les aseguras que su voz
importa. Ademas, un didlogo abierto y coherente permite
abordar los problemas antes de que se agraven.

Crea entornos acogedores y libres de prejuicios para los
jovenes, tanto fisica como emocionalmente. Todo ello
puede conllevar garantizar un espacio tranquilo y privado
en casa o reservar regularmente un tiempo en el que
sepan que pueden hablar sin interrupciones. Evita ofrecer
soluciones de inmediato, ya que a veces solo necesitan ser
escuchados.

Apoyar a los jovenes requiere comprension, vigilancia

e implicacion proactiva. Mediante estas estrategias
integrales fundamentadas en principios psicolégicos
reconocidos, podras brindar tu apoyo y empoderarles para
enfrentarse directamente a los retos de la vida.

3.3 Gestion de crisis y
prevencion del suicidio

Quienes trabajan con jovenes y los informadores
juveniles se encuentran a menudo ante las encrucijadas
que se plantean en la vida de los jévenes. Son clave
para orientar y mentorizar mas alla de las actividades
recreativas y educativas. Son los guardianes de una
comunidad de cuidados (véase el capitulo 1). Una de
las responsabilidades fundamentales de esta funcién es
reconocer, comprender e intervenir en caso de crisis
de salud mental, especialmente cuando hay riesgo de
autolesion o suicidio.

Comprender la complejidad de una crisis

Cada joven tiene experiencias, luchas y circunstancias
unicas. Comprender la profundidad y las complejidades
de lo que alguien puede estar pasando es crucial.
Pensemos, por ejemplo, en Isabella, una estudiante

de posgrado. Para sus companeros y profesores, es la
personificacion de la excelencia académica y la confianza
en si misma. Sin embargo, en el fondo, se enfrenta al
trauma de pérdidas personales pasadas y a las incesantes
presiones de intentar mantener su imagen.

Teorias clave, como la «Teoria Interpersonal Psicoldgica

del Suicidio» de Thomas Joiner, destacan que los fuertes
sentimientos de sentirse como una carga y carecer de un
sentido de pertenencia son factores importantes para
desencadenar pensamientos suicidas. Si alguien como
Isabella empieza a sentir que es una carga para quienes la
rodean y, al mismo tiempo, percibe una creciente distancia
emocional con sus seres queridos, su riesgo aumenta
sustancialmente.

Reconocer las senales

Imaginemos un centro juvenil llamado «Lighthouse
Haven» en una poblacién a las afueras. Este centro

atrae a jovenes de diversos origenes y ofrece diversos
programas e informacion, como talleres de arte, sesiones
de asesoramiento, clubes de aficiones y foros en linea para
que sus miembros interactuen.

Lighthouse Haven tiene una pared en la que los socios
cuelgan sus obras de arte o poemas. Un joven llamado
Jordan ha colgado obras de arte de tematica oscura, con
poemas que expresan sentimientos de aislamientoy
desesperacién. Jordan, conocido por su obra brillante y
vibrante, crea ahora arte con temas de oscuridad, vacios

y cadenas. Ademas, la asistencia de Jordan a los talleres
semanales de danza «Exprésate» es cada vez mas irregular,
y se ha ido retirando de las actividades de grupo.

Compromiso empatico con los jovenes

Un dia, tras una sesion de arte, Mateo, una profesional
juvenil, se acerca a Jordan. En lugar de sumergirse
directamente en el terreno personal, habla del arte de
Jordan.Y comenta: «Tu arte ha tomado una camino
diferente en esta ultima época. Es bastante potente. ;Qué
sientes cuando creas estas obras?» Este enfoque suave y
no conflictivo tiene un doble objetivo. En primer lugar,
asegura a Jordan que su arte, una extension de su persona,
gusta. En segundo lugar, permite que hable de sus
sentimientos sin tratar Unicamente su bienestar emocional.
Este sutil cambio de enfoque del bienestar personal a la
expresion artistica puede a veces facilitar que los jovenes
se abran.

Jordan dudé un momento, mientras jugaba con los
pinceles, y luego levantd la vista, con la mirada repleta de
alivio y aprension. «Lo que pasa es que... las cosas en casa
han sido complicadas», comenzé diciendo, <y mi obra... es
la Uinica forma que tengo de gritar sin hacer ruido.»

Mateo asintié, indicando que estaba escuchando. No pidi6
mas detalles. Su principal objetivo era asegurarse de que
Jordan se sintiera visto, escuchado y seguro.

Durante las semanas siguientes, Mateo se propuso

ver a Jordan periédicamente. No siempre entablando
conversaciones profundas, sino con pequefios gestos
como reservarle un sitio en la sala de arte, pasarle un libro
sobre expresidn artistica o, a veces, simplemente un gesto
de asentimiento reconociendo su presencia. Este apoyo
continuo y constante a menudo transmite mas que
cualquier gran gesto, recordando a Jordan que tiene a
alguien a su lado.

<)



En tales escenarios, a veces sélo se trata de soluciones
inmediatas. A veces, se trata de generar confianza,
mostrar una preocupacion constante y asegurarse
de que tienen a alguien a quien recurrir cuando estan
preparados para compartir.

Apoyar a los jovenes en la era digital:

Intervenciones proactivas

Sara, informadora juvenil competente, entiende el

poder de las comunidades en linea, especialmente en la
era moderna, en la que el ambito digital se convierte a
menudo en el primer punto de contacto. Estas plataformas
proporcionan anonimato y seguridad, lo que las convierte
en una salida atractiva para que jovenes como Raul
expresen sentimientos guardados.

Mientras seguia una de las sesiones del foro en linea,

un mensaje de Raul, miembro habitual de Lighthouse
Haven, llamé la atencion de Sara. El contenido era sutil
pero alarmante. Raul menciond que se sentia abrumado e
insinud que al mundo le iria mejor sin él.

Para Sara, fue una sefal de alarma inmediata. En la era
digital, las palabras en una pantalla pueden carecer de
tono, pero tienen peso. Al darse cuenta de la gravedad de
las palabras de Raul, le envia un mensaje rapido y privado,
denotando su preocupacién e instandole a que cuente
mas si le apetece. El enfoque de Sara no es invasivo, pero
si atento, y garantiza que Raul se sienta valorado pero

no presionado. Consciente de los riesgos potenciales,

Sara llama al consejero interno del centro y le explica
brevemente la situacién de Raul. La colaboracion entre
profesionales es vital en estos escenarios.

Tras la preocupacion inmediata, Sara, en colaboracion con
el equipo de Lighthouse Haven, reconoce la necesidad

de un programa mas estructurado que aborde la salud
mental. Ponen en marcha una serie de talleres que llevan
por nombre «Brighter Tomorrows». Esta serie no aborda
Unicamente los aspectos clinicos de la salud mental

e integra experiencias personales, estrategias de
afrontamiento y actividades de grupo.

Raul y otros jovenes forman ahora parte de una
plataforma que trata de proporcionar un espacio donde
los sentimientos de aislamiento y desesperacion puedan
encontrar un contrapeso en la camaraderia y la esperanza.
Oradores invitados que han superado diversos retos
comparten sus experiencias, y recalcan que buscar ayuda
es un paso valiente, y no una debilidad.

Trabajar con jovenes, especialmente en espacios digitales,
requiere una comprension matizada del medio y de

los retos Unicos a los que se enfrentan los jovenes. Los
informadores juveniles como Sara operan en el punto

de cruce del cuidado, la vigilancia y la tecnologia. Sus
funciones van mas alla de la mera administracion y

suministro de informacién: a menudo son la primera linea
de defensay los guardianes que garantizan que los jovenes
vulnerables como Raul sean identificados, apoyados y
orientados hacia la ayuda adecuada.

En el complejo tablero de juego del bienestar, los hilos del
reconocimiento, la accién inmediata y el apoyo mantenido
estdn estrechamente entretejidos. Cada accién, ya sea un
mensaje o la organizacion de un taller, contribuye a un
objetivo mas amplio: garantizar un entorno seguro y
propicio para que los jovenes prosperen.

La gestion eficaz de las crisis y la prevencion del
suicidio es un esfuerzo continuo. Requiere aprendizaje,
adaptacién y colaboracién continuos (véase el capitulo
4). El bienestar de los jévenes depende de los esfuerzos
colectivos y del fomento de una comunidad de cuidados
que valore la salud mental.

«Los jévenes con los que trabajo pueden llevar vidas
bastante cadticas y tener circunstancias familiares
complejas y dificiles. Por ello, a veces nos enfrentamos
a incidentes criticos y problemas de proteccién de
menores. La salud mental y las ideas suicidas son
la mayor preocupacion entre los jovenes con los que
trabajo. Tenemos suerte porque los jéovenes buscan
nuestra ayuda y podemos ponerlos en contacto con
el servicio adecuado, asesoramiento y demads. Puede
ser emocionalmente agotador, pero merece la pena
cuando ves que el joven empieza a sentirse mejor de
nuevo. €l personal tiene la opcion de buscar apoyo
Yy supervision de agencias externas, lo que puede ser
realmente util.'»

Linda, Trabajadora juvenil - Irlanda.

(Guia del trabajo con jovenes)
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Guia en 8 pasos para una gestiéon proactiva e
informada de las crisis

1. Muéstrate proactivo, no reactivo

® Establece un entorno seguro que fomente el dialogo

abierto desde el principio.

® Fomenta la confianza mediante un control periédico

Yy no intrusivo con los jovenes.

Ejemplo:
Crea foros abiertos semanales o espacios seguros
y agradables para los jovenes en los que los
participantes puedan debatir cualquier tema,
asegurdndote de que entienden que no van a estar
sujetos a juicios.

2. Mantente al dia e informado
® Actualizate periédicamente sobre las tendencias,
retos y problemas actuales.
® Asegurate de que todas las plataformas digitales
vinculadas a tu organizacion tengan directrices
comunitarias que promuevan el bienestar mental.

3. Desarrolla un protocolo de respuesta rapida
® Cuenta con un procedimiento o protocolo claro de
respuesta inmediata ante cualquier indicio de crisis.
® Incluye medidas para garantizar la seguridad del
joven, buscar ayuda profesional y apoyo posterior a
la crisis.
Ejemplo:
Si alguien, como Liam, publica contenidos
preocupantes en Internet, establece un proceso de
verificaciéon en dos fases en el que dos trabajadores

de juventud evaluen la situacion y decidan juntos la

mejor manera de actuar.

4. Colabora y delega
® Establece una red de pares, colegas y profesionales
para la accién colectiva.

® Comparte responsabilidades y garantiza que sean
varias las personas que puedan responder a las
crisis, evitando un unico punto de fallo.

5. Utiliza los recursos con prudencia
® Ten a mano un directorio de lineas de ayuda,
asesores Yy recursos comunitarios.
® Desarrolla y comparte un centro de recursos e
informacién en linea para los jévenes, garantizando
que sepan donde buscar ayuda, incluso fuera de los

canales organizativos.

6. Crea campanias de sensibilizaciéon

® Organiza actos, seminarios web y sesiones sobre la
importancia de la salud mental, la resiliencia y la
busqueda de ayuda.

Ejemplo:
Un evento mensual llamado «Lunes de la Salud
Mental», en el que los profesionales comparten
consejos y las personas pueden compartir sus

historias.

7. Reflexiona y revisa

® Revisa periddicamente los protocolos, estrategias e
intervenciones para garantizar que siguen siendo
vdlidos.

® Aprende de cada crisis para adaptar mejor tu
enfoque en el futuro.

8. Autocuidado y apoyo
® Reconoce la carga emocional que esta funcion
puede tener sobre ti.
® Asegurate de contar con vias de apoyo, reflexion y
liberacion.
Ejemplo:
Organiza sesiones informativas mensuales con los

companeros para debatir los retos y buscar apoyo.

Lecturas complementarias

® Comunicacion sobre salud mental - Mindframe

® Suicidio - Organizacién Mundial de la Salud

® Prevencion del suicidio - CDC

® Gestidn de crisis - PACER's National Parent Center on



https://www.google.com/url?q=https://mindframe.org.au/mental-health/communicating-about-mental-ill-health&sa=D&source=docs&ust=1707101837401639&usg=AOvVaw3PbJgYXfThIPVoe2oq5wZy
https://mieli.fi/en/materials/coping-skills-poster/%20
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/suicide
https://mieli.fi/en/materials/ferriswheel-of-emotions-poster/%20
https://www.cdc.gov/suicide/index.html
https://mieli.fi/en/materials/hand-of-mental-health/%20
https://www.pacer.org/cmh/learning-center/crisis-planning/crisis-management.asp

Capitulo &
Cudando y
cOmo recurrir
a ayuda
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Donde antes hablabamos de «derivar», ahora hablamos
mas de «recurrir». Este cambio de lenguaje refleja un
cambio mas amplio en la forma de enfocar la salud mental
de los jévenes y los servicios de juventud para ellos.

Recurrir a ayuda requiere coordinacion y colaboracion
entre los trabajadores sociales, los servicios de informacién
juvenil, los servicios de salud mental, las autoridades
locales y otras partes interesadas. Se trata de un nuevo
enfoque en el que cada organizacion o sector desempena
un papel distinto en el terreno de juego de la salud mental
y forma parte de una comunidad del cuidado (véase el
capitulo 1).

Quienes trabajan con jévenes y los informadores juveniles
pueden actuar como guardianes comprometiéndose y/o
colaborando con diferentes intermediarios, organismos

y partes interesadas. En esencia, significa pasar de un
proceso de derivacion unidireccional a un modelo mas
colaborativo e integrador en el que el joven se sienta
acompanado y apoyado por una comunidad del cuidado.

El objetivo principal es garantizar que los jévenes reciban
la ayuda especializada que puedan necesitar de forma
respetuosa, empoderadora, adecuada a su edad y
sensible a su cultura . Este planteamiento cooperativo
se ajusta a las exigencias del mundo actual, en rapida
evolucién, donde la cooperacion es cada vez mas vital,
especialmente en dmbitos como la salud mental. Los
trabajadores de juventud y los servicios de informacién
juvenil desempefian un papel crucial en el apoyo a los
jovenes, pero puede que no posean experiencia en
todos los campos pertinentes. De ahi que la cooperacion
con expertos de diversos ambitos sea esencial para
proporcionar a los jovenes informacién y orientacién de
alta calidad, fiables y verificadas.

Este planteamiento de colaboracién contribuye

a alcanzar el objetivo general de los servicios de
informacion juvenil: empoderar a los jovenes de
los conocimientos y aptitudes necesarios para tomar
decisiones informadas.

En este capitulo, accederas a informacién sobre la
importancia de la cooperacion entre los servicios de
informacion juvenily los profesionales de la salud
mental, junto con consejos practicos para establecery
mantener asociaciones eficaces en beneficio del bienestar
de los jovenes. En todo momento, haremos hincapié en la
importancia de la colaboraciéon a medida que exploramos
el cambio de «derivar» a «recurrir» en los servicios de salud
mental juvenil.

Ademas, este cambio de terminologia refleja la
evolucion de las practicas en el trabajo con jovenes y
los servicios de salud mental:

1. Colaboracion y asociacion: El término «recurrir» apunta
a un esfuerzo de colaboracion entre los trabajadores

de informacién juveniles, los profesionales de la salud
mental, otros agentes y los jévenes. Hace hincapié en

la implicacidon activa de todas las partes interesadas

en el proceso, fomentando un sentido de asociaciéon y
responsabilidad compartida por el bienestar mental del
joven. Se refiere directamente a la idea de comunidad de
cuidados introducida en el capitulo 1.

2. Apoyo holistico: Recurrir a otra persona o recurrir

a ayuda conlleva un enfoque mas holistico del apoyo

a la salud mental. Va mas alld de una mera remisién e
implica prestar una asistencia integral. Este enfoque tiene
en cuenta no sélo las necesidades inmediatas de salud
mental, sino también el bienestar general del joven,
abordando los factores sociales, familiares y ambientales
que contribuyen a sus problemas de salud mental.

3. Reduccion del estigma: El cambio de lenguaje ayuda
a reducir el estigma asociado a las derivaciones de salud
mental. Al enmarcarlo en la busqueda de apoyo, se
normaliza el proceso y se refuerza la idea de acompanar al
joven en este proceso. Todo ello puede llevar a los jovenes
a ser mas receptivos a recibir ayuda, ya que se reduce el
aspecto clinico y se percibe en mayor medida como parte
natural de la relacién de apoyo con los informadores
juveniles.

4. Empoderamiento y eleccion: Transmite la nocién

de empoderamiento y autonomia del joven. Indica que
tienen una funcidn como participante activo en el proceso
de toma de decisiones, lo que les permite encargarse de
buscar la ayuda que necesitan (véase el capitulo 5). Este
método respeta su independencia y fomenta el sentido de
responsabilidad por su salud mental.

5. Construccion de relaciones a largo plazo: Recurrir o
pedir ayuda hace hincapié en la continuidad de la relacion
entre el informador juvenil y el joven, incluso después

de introducir el apoyo especializado en salud mental.
Conlleva una red de apoyo permanente, una comunidad
de cuidados en la que los trabajadores de juventud siguen
siendo una presencia constante y de confianza en la vida
del joven, incluso cuando recibe asistencia especializada.

(4]
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4.1 Comprender cuando es
necesario recurrir a ayuda
especializada

Tal y como hemos expuesto en el Capitulo 1, los
informadores juveniles desempenan un papel crucial
como fuente de apoyo y orientacién para los jovenes. Son
guardianes que actuan en una comunidad de cuidados,
estableciendo un entorno célido y acogedor y creando un
espacio seguro para que los jévenes hablen abiertamente
de sus problemas y luchas. Ademas, proporcionar
informacion les empodera para tomar decisiones, favorece
su salud mental y desempefa una funcion preventiva en
la mayoria de los casos. Como trabajador (de informacién)
juvenil, debes considerar la posibilidad de recurrir a ayuda
profesional para un joven que experimente dificultades de
salud mental en diversas circunstancias.

Reconoce la necesidad

Reconocer los problemas de salud mental de un joven es el
primer paso (véase el capitulo 2). En algunos casos, el joven
ya es consciente de un malestar y puede expresarlo directa
o indirectamente. Como se menciona en el capitulo 3, tu
papel como guardian es:

« ofrece la expresion de sus sentimiento

- validarlo

= ofrece recursos adaptados a su situacion y necesidades
especificas

= acercarte al joven con empatia, comprensién y apoyo

- fomenta una comunicacién abierta y sin prejuicios

+ proporciona ayuda para encontrar un profesional o
servicio de salud mental adecuado, cuando sea necesario.

La intervencion temprana puede mejorar mucho los
resultados de los problemas de salud mental, asi que no
dudes en buscar ayuda cuando la necesites.

En cualquier caso, debes estar atento a las seiales de
alarma del joven que requieran apoyo y/o la intervencién
de ayuda especializada. En ocasiones, puedes observar
signos de malestar emocional que persisten a pesar de

los esfuerzos individuales de prevencién y promocion.

El joven podria estar lidiando con pensamientos
negativos persistentes, puede comportarse de una
manera totalmente distinta a la habitual, buscar ayuda o
experimentar dificultades dentro del grupo o en sesiones
individuales cara a cara. En tales casos, resulta clave buscar
ayuda externa.

Puedes acceder a mas informacion en el capitulo 2, donde
hemos elaborado una lista exhaustiva de posibles signos
y comportamientos que podrian indicar trastornos o
problemas de salud mental subyacentes. Familiarizate con

estas sefales para identificar la necesidad de recurrir a
ayuda lo antes posible.

Aunque las sefales de alarma indican que un joven puede
tener dificultades, hay otras explicaciones posibles. Asi
pues, es esencial reconocer que no todos los jévenes
con dificultades de salud mental necesitan acudir a

un especialista. Algunos pueden encontrar apoyo o
soluciones eficaces sin él.

Ejemplo de situacién en la que se necesita
ayuda especializada:

Pensemos en Emma, una estudiante de secundaria de 16
anos. En esta ultima época, sus amigos y profesores han
notado cambios significativos en su comportamiento.
Antes era muy extrovertida y comprometida, pero se

ha vuelto retraida y poco comunicativa. Sus notas han
bajado drasticamente y se ha aislado de sus amigos.

Ha comentado que se siente desesperanzada y que se
autolesiona. A pesar de los esfuerzos de sus amigos y
profesores por apoyarla, estos signos persisten. En este
caso, acudir a un especialista en salud mental es crucial.
Los sintomas de Emma son graves, persistentes y afectan
a varias areas de su persona, lo que indica que necesita
ayuda profesional.

Ejemplo de situacion en la que la ayuda de
un especialista puede no ser inmediatamente
necesaria:

Por otro lado, esta Alex, un chico de 15 afios que esta
estresado por los proximos examenes. Ha estado un
poco mas irritable de lo habitual y con problemas para
dormir. Sin embargo, Alex sigue participando en sus
actividades favoritas, mantiene buenas relaciones con
su familia y amigos y no ha mostrado cambios drasticos
en su comportamiento ni en su rendimiento académico.
En este caso, si bien Alex estd plantando cara a algunos
retos desde un punto de vista de salud mental, éstos

no afectan gravemente a su funcionamiento diario ni
suponen un peligro inmediato. En lugar de acudir de
inmediato a un especialista, puede bastar con medidas
de apoyo como hablar con un adulto de confianza,
realizar actividades para aliviar el estrés o buscar la
orientacién de un consejero. Si estas medidas no ayudan
y los sintomas de Alex empeoran, el siguiente paso
pertinente podria ser buscar ayuda profesional. Si estas
medidas no ayudan y los sintomas de Alex empeoran,

el siguiente paso pertinente podria ser buscar ayuda
profesional.
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Recopl lacion de informacion relevante y los cambios significativos en su comportamiento

y rendimiento académico sugieren que podria estar
luchando con problemas de salud mental subyacentes.
En este caso, seria conveniente que los padres de Ali
consultaran con profesionales de la salud mental para
evaluar su estado y determinar la mejor forma de
actuar. Esta ayuda profesional podria proporcionar a Ali
el apoyo que necesita para afrontar sus problemas de
salud mental y contribuir a su recuperacion.

Cuando consideres la posibilidad de recurrir a ayuda,
recopila la informacién relevante sobre las seiales, los
retos, el contexto y las necesidades especificas de
apoyo del joven. Comprende como sus problemas de
salud mental afectan a diversos aspectos de su vida y
funcionamiento diario. Esta informacién es importante
para tomar decisiones informadas sobre la necesidad de
ayuda profesional.

Si los sintomas del joven afectan a multiples areas

de su vida y de su funcionamiento diario, apreciaras
la necesidad de recurrir a ayuda. Trabajar en estrecha . L. . L.
colaboracién con un servicio con conocimientos, medios y Evita cualquier intento de diagnostico
experiencia en la materia o que ofrezca un tratamiento mas

o . ~, Aunque identificar la necesidad de recurrir a
especializado es esencial para acelerar la recuperacién del

ayuda especializada es importante, recuerda

joven. : e

que no debes intentar hacer un diagnéstico.
Cuando haya signos de peligro inmediato, sintomas Un profesional de la salud mental cualificado
persistentes y graves, un impacto significativo en el es la Unica persona que puede proporcionar un
funcionamiento diario, cambios de comportamiento diagnostico adecuado.

preocupantes, reacciones de los demas o una necesidad
de ayuda expresada abiertamente, debes recurrir a
profesionales y servicios de salud mental. Esto garantizara
que el joven reciba un apoyo adecuado y oportuno

adaptado a sus necesidades. .
Recurrir a ayuda

Como informador juvenil, es probable que necesites mas
experiencia, recursos o cualificaciones para realizar una
evaluacion en profundidad, por lo que recurrir a ayuda es
una opcion esencial. Por ejemplo, puedes observar signos
de malestar emocional. El joven puede estar luchando
contra pensamientos negativos constantes, mostrarse
fuera de si o tener dificultades con sus compafieros o en la
vida cotidiana. En tales casos, resulta clave buscar ayuda
externa.

Ejemplo de escenario en el que se recopila

informacién clave:

Ali es un estudiante de 15 afos conocido por su activa
participacién en la escuela y su pasién por tocar el piano.
Sin embargo, en los Ultimos meses se han observado
varios cambios alarmantes:
S

u rendimiento escolar ha disminuido

1 considerablemente. Antes era un estudiante de
| sobresaliente, pero sus notas han bajado a aprobados

1y suspensos. También ha dejado de asistir a clases de

' piano, a las que antes asistia puntualmente.

' Ha faltado al colegio con frecuencia. Cuando asiste,

1 su aspecto es poco cuidado y desalifniado, lo que no es
 habitual en él. También ha estado evitando las comidas y
. durmiendo de forma irregular.

1 Antes era muy sociable, pero ahora pasa la mayor

! parte del tiempo solo en su habitacion. Ha dejado de

' relacionarse con sus amigos y ha perdido interés por

: actividades que antes disfrutaba.

1 Sus profesores y amigos han expresado su preocupacién
' a sus padres. Han notado su comportamiento retraido,

, su falta de compromiso en clase y su repentino

1 desinterés por las actividades sociales.

' Aunque no ha pedido ayuda explicitamente, Ali ha

' hecho varios comentarios vagos a sus padres sobre su

! sensacion de agobio y desesperanza.

Puedes comentar el caso con tus colegas, trabajadores de
juventud, educadores o profesionales. Una vez recopilada
la informacién necesaria y comprendido el apoyo que
puede necesitar el joven, es el momento de recurrir a
ayuda profesional.

Determina si el joven necesita un servicio de prevencion

y apoyo, un programa de intervencién temprana o una
intervencién mas intensiva e individualizada a cargo

de personal comunitario. En casos de crisis, angustia
emocional o trastornos graves evidentes, es clave ponerles
inmediatamente en contacto con servicios especializados.

Es importante reconocer que no existe una guia universal
Unica para recurrir a ayuda. Fundamenta la decisién
de implicar a otros profesionales en las circunstancias y

 Si bien Ali no ha mostrado comportamientos peligrosos ' o
necesidades Unicas de la persona.

: inmediatos como autolesiones, la naturaleza persistente
1 de sus sintomas, su impacto en su funcionamiento diario



Recurre a ayuda de un servicio especializado
en salud mental

Los procesos para recurrir a ayuda de los servicios de
salud mental varian segun el pais y la regidn, pero, por
lo general, la colaboracion y las derivaciones a los servicios
publicos de salud mental pueden ser iniciadas por diversos
profesionales, organizaciones y partes interesadas. Puede
tratarse de médicos de cabecera o de atencién primaria,
orientadores de centros escolares o juveniles, profesores,
trabajadores de juventud, psicélogos, psiquiatras, centros
comunitarios de salud mental, trabajadores sociales
clinicos e incluso familiares o amigos. Esta agrupacion se
conoce como «comunidad de cuidados».

Como se detalla en el capitulo 1, los servicios de
informacion juvenil son fundamentales para ofrecer
orientacion y recursos sobre bienestar mental. Sin
embargo, es crucial comprender la frontera entre estos
servicios y el tratamiento profesional de salud mental.

Ejemplo de escenario en el que se alcanzan los
limites:

A modo de ejemplo, pensemos en un adolescente,
Alicia, que acude a un centro de informacién juvenil en
busca de ayuda para la ansiedad. Inicialmente, el centro
proporciona a Alicia apoyo y recursos para comprender
y afrontar su ansiedad. Sin embargo, a medida que

las necesidades de Alicia se hacen mas complejas y
requieren intervencién clinica, el centro recurre a la
ayuda de un psicélogo profesional. Alicia comienza la
terapia pero sigue participando en las actividades del
centro, encontrando consuelo y apoyo comunitario.

En esta fase, el papel del servicio de informacion a

la juventud y del centro de jévenes cambia. Aunque
siguen ofreciendo un entorno de apoyo y conexidn con
las actividades juveniles, delegan en el profesional de
salud mental el tratamiento de Alicia. Esta delimitacién
garantiza que cada profesional aporte su experiencia
alli donde sea mas eficaz, al tiempo que mantiene el
bienestar del joven en primer plano.

Obstaculos para recurrir a ayuda

Algunos centros de juventud y servicios de informacién
juvenil cuentan con personal cualificado que puede prestar
apoyo psicoldgico de primera mano, como un orientador
profesional o un psicélogo. Sin embargo, esto Unicamente
ocurre en algunos lugares. Por ejemplo, un centro juvenil
de un municipio pequeio o los servicios de informacién
juvenil de las zonas rurales tendran sin duda una capacidad
y unos recursos diferentes de los de una ciudad mas
grande o de una capital.

En determinadas zonas o paises, Unicamente se puede
acceder a los servicios de salud mental a través de
derivaciones de profesionales especificos, como médicos
de familia u otros profesionales sanitarios. El objetivo

de estas restricciones es garantizar la eficacia y, al

mismo tiempo, que las personas reciban evaluaciones y
atencioén de profesionales sanitarios cualificados con los
conocimientos necesarios para diagnosticar y facilitar el
tratamiento. La idea es mantener la calidad e idoneidad
de la atencién al tiempo que se agiliza el proceso de
derivacién. Aunque estos enfoques pueden garantizar la
eficiencia y evitar la intrusién, afectan a tu labor y pueden
crear cuellos de botella para recurrir a ayuda en una fase
temprana.

Si esta es tu situacién, tu margen de maniobra como
guardian serd, por defecto, mas limitado. Aunque

es posible que no estés cualificado para acceder a
derivaciones profesionales formales, puedes explorar
métodos alternativos para buscar ayuda. El concepto de
recurrir a ayuda es mas versatil que los procesos formales
de derivacién y debe adaptarse a diversas circunstancias.

Incluso en este escenario, puedes seguir tu terreno de
juego y actuar como guardian activando tu amplia red
de socios multidisciplinares. Todo ello pone de relieve la
importancia de formar una comunidad de cuidados, que
se basa en asociaciones sélidas y en la colaboracién con
las partes interesadas. El establecimiento de relaciones
con expertos en salud mental, proveedores de servicios,
organizaciones de la sociedad civil y servicios publicos
garantiza que los jévenes necesitados puedan acceder la
atencién y los tratamientos adecuandos lo antes posible.

0O @)
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4.2 Pasos para recurrir a
una ayuda con éxito

Recurrir a ayuda profesional especializada es vital para
apoyar el bienestar mental de los jévenes e implica un
enfoque sensible. He aqui algunos pasos generales que
puedes seguir en el proceso de cooperacidén con servicios y
profesionales especializados:

1. Crea tu mapa de recursos

A todo ello nos referimos en el capitulo 1 cuando
hablamos de la necesidad de conocer el mapa social (local)
y el contexto. Se trata de identificar los servicios accesibles
y crear un directorio completo. Tu objetivo es investigar

y recopilar informacién sobre servicios especializados y
contactos profesionales a nivel local, regional y nacional,
gue te permitan proporcionar el apoyo necesario para
satisfacer las necesidades de los jévenes afectados.
Ademas, conocer el mapa social del barrio y el contexto
en el que vive el joven puede ayudarte a comprender
ciertas cuestiones.

Céntrate en identificar los recursos internos, locales y
comunitarios, incluidos los profesionales internos y los
grupos, servicios y redes de apoyo. Evalua hasta qué punto
los servicios son acogedores, accesibles y asequibles y
garantizan la confidencialidad y privacidad de los jévenes
que buscan ayuda. Recuerda que los jévenes a menudo
pueden evitar buscar mds ayuda si tienen una experiencia
inicial negativa.

E Ejemplo:

! Sistema de atencion de salud mental y proveedores

! de atencion sanitaria, servicios de salud mental,

' instalaciones sanitarias, profesionales locales de salud
' mental, programas gubernamentales, centros de

! atencion comunitarios, organizaciones de la sociedad
! civil especializadas en salud mental y bienestar.

Considera la posibilidad de incluir en la lista de recursos los
grupos de apoyo existentes (grupos de apoyo y grupos
de apoyo entre iguales). Los grupos de apoyo pueden

ser de gran ayuda para los jévenes que se enfrentan a

retos especificos, como superar un duelo, cuestiones
relacionadas con el colectivo LGBTQ+ o el acoso escolar.
Ademas de ofrecer informacidn practica, orientacion,
animo y estrategias de afrontamiento, estos grupos
pueden proporcionar un sentimiento de pertenencia.

Los grupos de apoyo entre iguales crean espacios
seguros donde los jovenes pueden conectar, compartir
experiencias y recibir apoyo de sus companeros. Recuerda

gue, aunque los grupos de apoyo proporcionan un valioso
apoyo emocional y practico, no sustituyen a la asistencia
sanitaria.

Ten en cuenta la posibilidad de incorporar una amplia
gama de recursos que aborden las diversas necesidades
de los jovenes. Todo ello incluye programas de empleo
para jovenes, que ofrecen valiosas oportunidades para

el desarrollo de habilidades, la creacién de confianza y

el fomento de un sentido de propdsito. Pueden ser una
parte importante del apoyo a la salud mental de quienes
estan dispuestos a participar en tales actividades. Junto a
ellos, es importante incluir recursos como programas de
prevencion y abuso de sustancias, servicios de prevencién
de suicidios e intervencion en crisis, lineas directas de salud
mental y recursos fiables especificos en linea. Cada uno

de ellos desempena un papel crucial a la hora de abordar
diferentes aspectos de la salud mental y el bienestar, lo que
garantiza que ofrezcamos un apoyo integral adaptado a los
distintos retos y preferencias.

Ademas, no olvides que la informacién juvenil que
ofrece tu servicio o centro serd util para promover el
bienestar, prevenir los problemas de salud mental y apoyar
a los jovenes. Participar en actividades que impliquen,
interacciones sociales, ejercicio fisico y mental, fomento

de la creatividad o conexion con la naturaleza, aumenta

el bienestar y repercute positivamente en la salud mental
y fisica. No obstante, debes adaptar la informacién a la
situacion del joven.

Recopila la informaciéon en un directorio de recursos
completo o mapa, que incluya datos de contacto, horarios
de funcionamiento y descripciones de los servicios
ofrecidos. Esta guia de recursos sera de gran utilidad para
garantizar que los jovenes reciban una atencién adecuada
y adaptada a sus necesidades y circunstancias.

()



2. Crea una red de apoyo (comunidad de

cuidados)

Una vez identificados y clasificados los recursos

disponibles, céntrate en crear una red local y comunitaria

de contactos para mejorar el acceso a los servicios y
recursos. Esta red te permitira poner en contacto a los
jovenes con los servicios adecuados y mantenerte al dia

sobre los cambios en los programas o servicios, los criterios

de admisibilidad, los dias de funcionamiento, los servicios
disponibles y el personal.

3. Recurre a una ayuda eficaz

Cuenta con un procedimiento o protocolo claro que

te ayude a recurrir a una ayuda de forma eficaz. Si tu
organizacién no dispone de uno, considera la posibilidad
de desarrollarlo. Ten en cuenta también la posibilidad

de establecer acuerdos con uno o varios servicios y
profesionales locales de salud mental.

He aqui algunos consejos generales que puedes
tener en cuenta:

Implica al joven en el proceso de toma de decisiones

Antes de poner en contacto a un joven con
profesionales, debes entablar una conversaciéon con
él sobre sus necesidades y temores en relaciéon con
la ayuda profesional (véase el capitulo 3). Esto te
ayudara a comprender sus necesidades y a obtener
su consentimiento. Asimismo puedes necesitar el
consentimiento de los padres o tutores si el joven
es menor de edad. Es clave implicar al joven en las
decisiones sobre su necesidad de tratamiento y
recuperacion y discutir posibles opciones alternativas, si
las hubiera.

Explica claramente el proceso de recurrir a ayuda

Explica detalladamente el proceso al joven. Describe
lo que se puede esperar cuando busque ayuda de un
profesional o servicio de salud mental. La claridad y
la empatia ayudan a aliviar cualquier incertidumbre o
temor que puedan tener. Los jévenes necesitan sentir
que controlan el proceso en el que estan inmersos.

Selecciona una ayuda adecuada

Elige el profesional de salud mental, servicio o grupo de
apoyo mas adecuado en funcién de tu evaluacion y de
las necesidades y preferencias especificas del joven. Ten
en cuenta la naturaleza y gravedad de sus retos a la hora
de tomar esta decision.

Imaginemos a Natalia, una estudiante de 24 afos,

que sufre ansiedad moderada y ataques de panico
ocasionales. Estos sintomas interfieren en el rendimiento
académico y la vida social de Natalia. Natalia esta
abierta a la terapia, pero duda sobre la medicacion.
Dado que la ansiedad de Natalia es moderada pero no
debilitante, puede que en esta fase no sea necesario un
psiquiatra (que puede recetar medicacién). Sin embargo,
si la ansiedad fuera grave o fuera acompanada de

otros problemas de salud mental, la evaluacién de un
psiquiatra podria ser mas apropiada. Seria adecuado un
psicélogo o un terapeuta competente especializado en
trastornos de ansiedad y terapia cognitivo-conductual
(TCQ). La TCC es eficaz para tratar la ansiedad y podria
proporcionar a Natalia estrategias para controlar los
ataques de panico. Si Natalia prefiere un enfoque mas
expresivo o creativo, podrias considerar la posibilidad de
acudir a un arteterapeuta o a un orientador. Asegurate
de que el profesional o servicio que aconsejas es
accesible para Natalia, teniendo en cuenta factores
como la ubicacién, los horarios de las sesiones y el

coste. Sin embargo, mantén abierta la opcion de una
evaluacion psiquiatrica en caso de que la terapia por si
sola no sea suficiente.

Facilita una conexién célida y de apoyo

Esfuérzate por establecer conexiones lo mas clidas

y empaticas posible. Aumenta el compromiso

y la confianza del joven en el recurso de apoyo
conectandolo directamente con el prestador de la
asistencia o el profesional. Este vinculo directo aumenta
la probabilidad de que participen activamente y les
ayuda a generar confianza. Facilita esta conexién

de apoyo acompandandoles fisicamente al servicio o
poniéndoles en contacto con un trabajador del servicio
por teléfono u otros medios. Cuanto mas acogedora

y célida sea la conexion, mas fuerte sera el vinculo

con los profesionales especializados, fomentando una
experiencia mas positiva y eficaz para el joven. Este
enfoque también refuerza la idea de una comunidad de
cuidados de la que los jévenes necesitan sentirse parte.

Ponte en contacto con la fuente de asistencia elegida

Inicia el proceso poniéndote en contacto con la

fuente de asistencia seleccionada, ya sea un servicio

de salud mental, un profesional o un grupo de apoyo.
Comunicate con el profesional o un trabajador del
servicio y confirma que el joven es apto para la
asistencia. Puede ser de ayuda presentar al joven a
alguien familiarizado con el servicio o profesional antes
de que acuda.

Protege su intimidad y confidencialidad

Salvaguarda la intimidad y confidencialidad de los
jovenes. Almacena los archivos y la informacién personal
de forma segura en un sistema o archivo electrénico

de acceso restringido. Informa a los jovenes sobre su
derecho a la intimidad y la confidencialidad antes de
obtener su consentimiento y compartir sus datos con
otras personas.
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Si tu o tu servicio disponéis de los medios necesarios,
céntrate en garantizar un proceso fluido facilitando
el contacto entre el joven y la fuente de asistencia o
proporcionandole toda la informacién necesaria para
establecer contacto.

Ademas, contar con un formulario especifico para recurrir
a ayuda puede mejorar el proceso y convertirse en una
herramienta para registrar y supervisar todos los
procesos que has impulsado, los servicios con los que has
cooperadoy la asistencia que has prestado. Tras ayudar con
la puesta en contacto con profesionales de la salud mental,
considera la posibilidad de realizar un seguimiento con

el joven para asegurarte de que se ha puesto en contacto
con los profesionales y esta recibiendo el apoyo necesario.
Acceder al feedback de las partes interesadas con las que
has colaborado sobre como ha ido el proceso también te
ayudard a mejorar tus intervenciones en el futuro.

Es importante, si es posible, proporcionar apoyo y animo
continuos a lo largo de su travesia por la salud mental.
Como ya se ha mencionado, las actividades de trabajo con
jovenes y la informacién juvenil también pueden contribuir
a la salud mental del joven y a su proceso de recuperacion.

Una cooperacion fructifera con las principales partes
interesadas y unos protocolos claros pueden repercutir
significativamente en la vida de un joven al garantizarle
el acceso a los conocimientos y recursos necesarios para
afrontar sus problemas de salud mental.

De acuerdo con nuestra encuesta YIMinds aunque
algunos centros y servicios de informacién juvenil tienen
protocolos bien definidos que guian sus acciones, una
mayoria significativa no los tiene, a pesar de que los
infirmadores juveniles los consideran cruciales. Estos
protocolos contribuyen a una intervencién oportuna,
una estrecha colaboracién y una retroalimentacion
constructiva por parte de los profesionales y las
instituciones que acuden en busca de ayuda. De no

estar presentes, se puede generar una sensacion de
incertidumbre y falta de direccién entre los informadores
juveniles, lo que puede obstaculizar el apoyo a los jovenes
necesitados.

Da siempre prioridad al bienestar, la confidencialidad y
el bienestar de los jévenes durante toda la relaciéon con
los servicios especializados y los profesionales. Tu papel
como infirmador juvenil no consiste sélo en reconocer
cuando es necesario recurrir a ayuda, sino también en
guiarles y apoyarles a través de un proceso que ellos
dirigen.


https://www.eryica.org/publications/yiminds

4.3 Cooperacion con los
profesionales de la salud mental

La cooperacion es algo mas que trabajar juntos. Es la
necesidad y la voluntad de hacer algo en conjunto que de
otro modo no podriamos lograr solos. Es también el deseo
de alcanzar objetivos comunes y utilizar los conocimientos
y las competencias con determinacién y de acuerdo

con los principios profesionales y las normas de calidad.
También es rentable y ayuda a aumentar los niveles de
divulgacién.

Como se ha mencionado en capitulos anteriores, no
compete a quien trabaja con jévenes o a un informador
juvenil diagnosticar, tratar o proporcionar asesoramiento
profesional relacionado con la salud. Por supuesto, en su
calidad de guardianes, los informadores juveniles pueden
ayudar en la resolucién inicial de problemas, dar consejos
de primera mano (véase el capitulo 3) y recurrir a ayuda
de servicios especializados. Pero incluso en este contexto,
hay que conocer las distintas posibilidades de cooperacion
y las asociaciones existentes con otros servicios antes de
compartir informacion con un joven y darle consejos de
primer nivel.

La cooperacion con especialistas en salud mental en el
trabajo con jévenes o en el trabajo de infirmacién juvenil
es esencial para prestar un apoyo integral a los jévenes. Es
un deber y una responsabilidad compartidos.

Comparte informacion fiable, actualizada y de calidad.
Al colaborar con especialistas en salud mental, puedes
estar seguro de que la informacién que compartes con los
jovenes respalda su independencia y esté cualificada, es
fiable y tiene base cientifica.

Al crear informacién para los jovenes, haz siempre uso

de informacion reconocida por autoridades cualificadas.
También puedes compartir ofertas de talleres o formacion,
servicios de asesoramiento, videos, foros, guias u otros
recursos avalados o reconocidos por organizaciones o
instituciones competentes en salud mental. Recuerda que
la informacién que recopiles y compartas en colaboraciéon
con cualquier socio debe respetar los principios de la Carta.
Europea de Informacién Juvenil.

Refuerza las asociaciones y la cooperacion con los
servicios de salud mental. Las asociaciones sélidas
aumentan el conocimiento de las distintas posibilidades

y opciones que se ofrecen a los jévenes. De acuerdo con
todo ello, los jévenes pueden acceder rdpidamente a
ayuda y recibir un acompafamiento mas eficaz y completo
sin necesidad de un sistema formal de derivacién.

Contribuye a las estrategias. Averigua si, y de qué
manera, la salud mental y el bienestar forman parte de
los marcos y objetivos estratégicos locales, regionales,
nacionales e internacionales. Puedes hacerte un esquema
y pensar cdmo puedes contribuir a estos objetivos
cooperando con los profesionales de la salud mental y
otras partes interesadas.

Promueve la eficiencia y la eficacia. Mediante un trabajo
conjunto, pueden aprovecharse las capacidades mentales,
fisicas y econdmicas, lo que incrementa significativamente
la eficiencia y la eficacia. Compartir la carga de trabajo, la
inversion de tiempo, los gastos y las responsabilidades
permite un enfoque mas agil e impactante del bienestar
mental de los jévenes.

Fortalezas y funciones profesionales. Como ya se ha
mencionado en capitulos anteriores, los servicios de
informacion juvenil y los trabajadores juveniles actian
principalmente como recopiladores y guardianes de la
informacion. Constituyen una comunidad de cuidados

en la que los profesionales de la salud mental aportan
experiencia, conocimientos y habilidades. Cifiete

siempre a tu funcién y a tu terreno de juego: promueve

el bienestar, facilita el acceso a informacién fiable y
adaptada a los jévenes, elige canales y un lenguaje
adecuados y atractivos, y presta apoyo de primera mano.
Propdn actividades de cooperacién con colaboradores y
profesionales especializados, como talleres y seminarios
conjuntos sobre gestion del estrés, estrategias de
afrontamiento y fomento de la resiliencia. Los centros

y servicios para jévenes de algunos paises cuentan con
apoyo interno de asesoramiento en salud mental, aunque
la gran mayoria depende de sélidas asociaciones para traer
ayuda especializada.

Nunca dejes de aprender. Desarrolla y mejora
continuamente tus conocimientos sobre salud mental. Ya
existen numerosos recursos y oportunidades de formacién,
tanto en linea como presenciales, a escala europea y local.
Asimismo puedes ser proactivo y fomentar oportunidades
de aprendizaje para ti y tus colegas, por ejemplo, mediante
convocatorias de becas o financiacién Erasmus+. Tienes
que estar al tanto de las tendencias que se extienden entre
los jovenes y que pueden afectar a su bienestar mental,
como el ciberacoso, el ciberengafio pederasta (grooming),
el aislamiento, etc.

Defiende y promueve. Colabora con colegas y redes para
promover la salud mental en el trabajo con jovenes, invertir
el estigma de la salud mental y apoyar a los jévenes que lo
necesiten dentro de sus limites. Respalda las iniciativas de
sensibilizacion sobre problemas de salud mental, mejora
las politicas y acciones de tu servicio que facilitan el acceso
de los jovenes al apoyo en salud mental y recauda fondos.


https://static1.squarespace.com/static/63e63a0eebdc006803f20644/t/640a2e99262b8e22863b8dba/1678388889883/European_Youth_Information_Charter_2018_ES_A4_v1.pdf
https://static1.squarespace.com/static/63e63a0eebdc006803f20644/t/640a2e99262b8e22863b8dba/1678388889883/European_Youth_Information_Charter_2018_ES_A4_v1.pdf
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4.3.1. Como fomentar la cooperacion

Establecer una cooperacién con los profesionales y
servicios de salud mental es un paso importante para
tu organizacién y el servicio de informacién juvenil.
Seguidamente se describen algunos pasos para iniciar
sistemas de colaboracién solidos y garantizar una
cooperaciéon productiva:

Definicién de objetivos y evaluacién de necesidades:
Empieza por fijar objetivos claros para la colaboracién,
tales como proporcionar informacién sobre salud mental

a los jévenes u organizar actos educativos. Conoce los
planes regionales o nacionales de salud mental y adapta

tu estrategia en consecuencia. Evalla las necesidades de
salud mental de tu publico, teniendo en cuenta las diversas
perspectivas de los distintos grupos de edad, intereses y
retos. Todo ello garantiza un planteamiento global y eficaz.

Identifica los recursos: Recopila informacién sobre
posibles colaboradores profesionales de la salud mental,
incluidas organizaciones locales y organismos nacionales.
Evalua los recursos financieros disponibles para esta
colaboracion y explora las posibilidades de financiacién, ya
sean locales o a escala europea.Considera otros recursos
como espacios de reunién y herramientas digitales para
actividades de mayor envergadura.

Establece conexiones: Ponte en contacto con
profesionales y organizaciones para hablar de los
beneficios mutuos y establecer una cooperacion. Organiza
reuniones para ultimar objetivos, funciones y tareas.
Comparte tus planes de asociacion con tu red, incluidas
escuelas y clubes juveniles, para fomentar una plataforma
de informacién unificada.

Planifica las acciones: Elabora un plan de cooperacion
detallado en el que se describan las actividades, funciones,
responsabilidades y plazos. Asigna recursos de forma eficaz
y comunicate abiertamente con tus socios para debatir los
avances y evaluar los resultados.

Estrategia de comunicacién: Crea un plan de
comunicacion conjunto utilizando diversos canales, como
las redes sociales, los foros y los medios de comunicacion
locales. Incluye a tu red en estas actividades para garantizar
una amplia concienciacion. Si es necesario, desarrolla una
identidad visual comun para la colaboracion.

Consideraciones éticas: Respeta las normas éticas,
especialmente en materia de confidencialidad y derechos
en las interacciones digitales y cara a cara.

Comentarios y evaluacidn: Recopila periédicamente
opiniones anénimas de los participantes para perfeccionar
tus actividades. Trata con discrecion los comentarios
delicados y adopta las medidas necesarias en situaciones
urgentes. Por ultimo, evalua los resultados de la
colaboracién para asegurarte de que cumple tus objetivos
y apoya eficazmente a los jovenes.

La cooperacion con profesionales de la salud mental puede
tener éxito si se planifica cuidadosamente, se discuten

las expectativas y los objetivos, se establecen limites y

se mantiene una comunicacién abierta y eficaz con los
interlocutores.

Lecturas complementarias

® Guia del alumno autodidacta

® Grupos de apoyo - HelpGuide.org

® Entender las derivaciones - Centro Anna Freud

® Promover la salud y el bienestar de los adolescentes: Panorama actual, recursos y propuestas - OMS



https://www.acwa.asn.au/wp-content/uploads/2020/05/Making-Referrals.pdf
https://mieli.fi/en/materials/coping-skills-poster/%20
https://www.helpguide.org/articles/therapy-medication/support-groups.htm
https://mieli.fi/en/materials/ferriswheel-of-emotions-poster/%20
https://www.annafreud.org/resources/children-and-young-peoples-wellbeing/understanding-referrals/
https://mieli.fi/en/materials/hand-of-mental-health/%20
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/352549/9789289057813-eng.pdf?sequence=1
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Uno de los principales cometidos de los informadores
juveniles es adaptar las sesiones de asesoramiento y los
servicios de salud mental a las necesidades especificas
de los jovenes. Todo ello conlleva evaluar las necesidades
individuales, utilizar métodos adaptables y garantizar la
sensibilidad cultural y de edad.

Para garantizar de la mejor manera que algo se adapte a las
necesidades de su publico objetivo, es esencial incorporar
sus voces y comentarios a sus productos y servicios.
Puedes conseguirlo a través de grupos consultivos de
jovenes, circuitos de retroalimentacion o encuestas.
Estos planteamientos garantizan que los servicios sigan
respondiendo a las necesidades cambiantes de los
jovenes, lo que es especialmente importante en un tema
tan delicado como la salud mental. Puedes obtener mas
informacion sobre estos métodos en el apartado 5.1

y escuchar directamente a los jovenes sobre lo que es
importante para ellos cuando se les orienta o aconseja
sobre cuestiones de salud mental.

Ademads de adaptar los servicios a las necesidades de los
jovenes, es vital empoderarlos. De este modo, se sienten

lo bastante seguros como para buscar ayuda profesional y
afrontar sus problemas de bienestar mental. Al empoderar
alos jovenes, puedes promover la intervencion
temprana, reducir el estigma, mejorar el crecimiento
personal, prevenir el aislamiento y fomentar el apoyo

entre iguales. El apartado 5.2 aborda la importancia de
empoderar a los jévenes y orienta sobre cémo lograrlo.

Por ultimo, en el punto 5.3 se habla de la incidencia
politica, un proceso cuyo objetivo es influir en las politicas
publicas y en los responsables de la toma de decisiones,
algo crucial en el apoyo a la salud mental. Tiende un
puente entre la investigacion y la aplicacién practica,
asegurandose de que escuchamos las voces de los jévenes.
Los informadores juveniles pueden apoyar los esfuerzos
de promocion proporcionando formacion, desarrollando
habilidades de incidencia politica, mediante mentoria,
facilitando colaboraciones, ayudando en las campanias

de promocion, comprometiéndose con las politicas y
evaluando los esfuerzos de promocién. Una incidencia
politica adecuada puede conducir a una sociedad mas
informada y empatica, que apoye a los jovenes en su
camino hacia la salud mental.

Situar a los jovenes en el centro de los servicios, adoptar
enfoques de igual a igual y promover la incidencia

politica de sus derechos contribuye a que se sientan
comodos hablando de sus problemas y empoderados para
afrontarlos. En este capitulo, obtendras algunas ideas para
promover y apoyar el bienestar mental poniendo a los
jovenes en el centro de tu trabajo.

5.1 Incrementar la
participacion

Un elemento central de tu tarea es la Carta Europea de
Informacion Juvenil y el principio de que los jévenes
deben situarse en el centro de tus servicios. Al disefar y
ofrecer servicios adaptados a los jévenes, es imprescindible
tener en cuenta sus necesidades, su participacion y sus
opiniones. Los jévenes no deben ser meros receptores,
sino colaboradores activos en el disefio, la prestaciéon y la
evaluacion de los servicios. La participacion de los jovenes
es esencial para garantizar la calidad de sus servicios de
informacion juvenil. Este empoderamiento les permite
configurar servicios y actividades que mejoren su salud
mental.

Adaptar la informacion y el asesoramiento a las

necesidades de los jovenes

Un aspecto fundamental de tu funcién como informador
juvenil es la personalizacion de las sesiones individuales
de informacién y asesoramiento juvenil para adaptarlas

a las necesidades especificas de cada joven. Esta
personalizacién garantiza que su apoyo no sea Unico, sino
pertinente, significativo y eficaz para cada joven. Escucha
atentamente los retos y las necesidades particulares
del joven, y luego adapta tus consejos y lenguaje a lo que
consideres que satisface mejor sus necesidades. Puede que
algunas personas prefieran que te abras y hables sobre ti
mismo/a para buscar afinidad, mientras que otras pueden
preferir respuestas exhaustivas respecto de las preguntas
abiertas que plantean. Es posible que su planteamiento
inicial no conduzca inmediatamente al éxito y que

sea necesario adaptarlo a lo largo de la conversacion.
Muéstrate abierto/a e intenta comprender los sentimientos
del joven, y acabaras ganandote su confianza.

Sensibilidad cultural y de edad y afinidad:

Al hacerles la pregunta, los jévenes mostraron preferencia
por orientadores con un bagaje cultural y religioso similar
al de ellos. La preferencia se debe a la creencia de que

es probable que estas personas hayan afrontado retos y
luchas comparables en sus propias vidas. Como resultado,
se percibe que estos profesionales cuentan con una
comprension y empatia mas profunda hacia problemas
especificos. Puede que no siempre sea posible, pero la
conciencia cultural y de la edad son importantes para los
jovenes.

)


https://static1.squarespace.com/static/63e63a0eebdc006803f20644/t/640a2e99262b8e22863b8dba/1678388889883/European_Youth_Information_Charter_2018_ES_A4_v1.pdf
https://static1.squarespace.com/static/63e63a0eebdc006803f20644/t/640a2e99262b8e22863b8dba/1678388889883/European_Youth_Information_Charter_2018_ES_A4_v1.pdf
https://www.comunidad.madrid/servicios/juventud/desying-diseno-divulgacion-servicios-informacion-juvenil
https://www.comunidad.madrid/servicios/juventud/desying-diseno-divulgacion-servicios-informacion-juvenil
https://www.eryica.org/publications/youth-participation-guide
https://www.mdpi.com/2673-995X/2/4/39

Formas de que los jovenes hagan oir su voz:

ERYICA y Eurodesk siempre han promovido la integracién
de las voces de los jovenes en los servicios de informacién
juvenil y han plasmado sus reflexiones al respecto en
publicaciones anteriores. En la Guia sobre la participacion
de los jévenes en los servicios de informacién juvenil (en
inglés, Guide on Youth Participation in Youth Information
Services) (p. 20), se enumeran las cuatro formas siguientes:

Crear informacion juvenil con los jovenes: Este grupo de
métodos se centra en como los jovenes pueden influir en
las decisiones sobre el tipo de informacién juvenil que se
crea.

Implicar a los jovenes como educadores entre iguales:
Este método permite a los jovenes ofrecer informacion
juvenil de forma activa. Los joévenes practican su ciudadania
activa y su aprendizaje experimental asumiendo funciones
de difusion de informacidn juvenil a otros jovenes.

Los jovenes codirigen los servicios de informacién
juvenil: Este grupo de métodos se centra en cobmo

los jovenes pueden influir en las decisiones sobre el
funcionamiento de los servicios de informacién juvenil y
sus proyectos.

Evaluacién, valoracién y retroalimentacion: Se trata de
poner en marcha planteamientos sencillos y sisteméticos
que permitan a los jévenes expresar su opinién sobre la
calidad de la informacion que reciben. Ocupan un lugar
mas bajo en la escala de participacién, pero son una parte
vital para permitir que un servicio de informacién juvenil
escuche las opiniones de los jovenes y adapte el servicio en
consecuencia.

Recomendamos leer la Guia sobre la participacion de

los jovenes en los servicios de informacién juvenil para
saber mas sobre estos métodos. A modo de ejemplo,

se puede preguntar a los jévenes por sus necesidades
de salud mental y cémo pueden ayudarles mejor los
servicios de informacion juvenil. Los jovenes también
pueden actuar como guardianes. Pueden ser cocreadores
de campanas para satisfacer las necesidades de los
jovenes y sensibilizarlos, o recibir formacién para ser
educadores entre iguales y promotores del bienestar
mental. Un paso mas alld puede ser asesorar de primera
mano a otros jévenes en apuros o en situacion de riesgo.
Las posibilidades de incluir la voz de los jévenes en los
servicios son numerosas, y tu puedes aportar tus propias
ideas sobre como implicar a los jévenes en la creacion y
prestacién de tus servicios.

Enfoque entre iguales: Sacar partido a los beneficios

La aplicacién del enfoque entre iguales es una estrategia
inestimable para abordar los problemas de salud mental
entre los jévenes y proporcionarles apoyo oportuno.

Este método empodera a los jovenes para convertirse
en guardianes de una comunidad de cuidados. Consiste
en que los jévenes busquen orientacién y apoyo de
compaiieros que se han enfrentado a retos similares.
Las ventajas de este planteamiento son multiples, segun
Timelycare:

» Afinidad: Entre pares, pueden verse profundamente
reflejados en las experiencias de los demds, con lo que se
crea un entorno empatico y sin prejuicios que fomenta la
confianza y la comprension.

» Reduccién del estigma: El apoyo entre pares puede
contribuir significativamente a reducir el estigma asociado
a los problemas de salud mental. Envia un poderoso
mensaje: buscar ayuda es un signo de fortaleza, no de
debilidad.

» Escenarios mas comodos: Muchos jévenes pueden
sentirse mas comodos abriéndose a alguien de su edad o a
alguien que haya afrontado retos similares.

» Fomento de la resiliencia: El apoyo entre pares
empodera a los jévenes para desarrollar resiliencia y
estrategias de afrontamiento a medida que aprenden de
los éxitos y reveses de sus compareros.

Para aprovechar plenamente las ventajas del enfoque entre
iguales, es esencial establecer programas estructurados
que faciliten conexiones significativas entre los jovenes.
Considera la posibilidad de crear grupos de apoyo entre
iguales, foros en linea o programas de mentoria en los

que los jévenes puedan compartir sus experiencias,
proporcionar cierta guia y encontrar solidaridad en su
camino hacia una mejor salud mental.

Por ultimo, queremos dar buen ejemplo incorporando las
voces de los jovenes que han compartido con nosotros lo
que consideran importante a la hora de recibir orientacién
sobre salud mental.

«Para mi es importante que el orientador quiera
ayudarme y no lo haga solo porque es su trabajo»
Lisi (19 anos)

«Para mi es importante que después de abrirme a alguien
no me traten diferente que antes»
Martha (14 anos)

Dando prioridad a los jévenes en sus servicios, adaptando
la informacién y el asesoramiento a sus necesidades
especificas, y adoptando el enfoque entre iguales junto
con sus beneficios asociados, puedes empoderar a

una generaciéon de jévenes mentalmente resilientes.
Recabar continuamente su opinién mejorara alin mas su
preparacion para afrontar los retos de la vida.


https://www.eryica.org/publications/youth-participation-guide
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https://www.eryica.org/publications/youth-participation-guide
https://www.eryica.org/publications/youth-participation-guide
https://www.eryica.org/publications/youth-participation-guide
https://www.eryica.org/training/infopeers
https://timelycare.com/blog/what-is-a-mental-health-peer-to-peer-program/

Alfabetizacién en salud mental de los y las informadores juveniles

5.2 Empoderar a la juventud

Empoderar a los jovenes para que valoren la salud mental es crucial para su bienestar y la resiliencia asi como para el
bienestar de la sociedad. No obstante, el empoderamiento de los jévenes para que mejoren su salud mental requiere
un planteamiento desde varios puntos de vista. Todo ello implica a diversos agentes, tales como padres, educadores,
profesionales sanitarios, infiormadores juveniles y la comunidad en general: una comunidad de cuidados.

Es clave empoderarles y dotarles de los conocimientos y habilidades necesarios para reconocer y gestionar sus niveles
de bienestar mental y sus emociones. Este empoderamiento también incluye la practica del autocuidado, el apoyo

a los companeros y la expresion de opiniones sobre el bienestar mental para desarrollar la resiliencia y la confianza
necesarias para afrontar los retos de la vida y mantener una buena salud mental. Como se menciona en el capitulo 1,
como profesionales de primera linea, los informadores juveniles desempefian un papel importante en una comunidad
de cuidados, promoviendo el bienestar de los jévenes, previniendo los problemas de salud mental y apoyando a los que
necesitan ayuda especializada.

Al empoderar a los jévenes en lo que respecta a su bienestar y salud mental:

1. Promueves la intervenciéon temprana y reduces la estigmatizacion:

La adolescencia y los primeros afios de la edad adulta son épocas en las que los jévenes son mas propensos a sufrir
trastornos de salud mental debido a los cambios fisicos, emocionales y sociales y a las dificultades para afrontar las
transiciones vitales. Dotar a los jévenes de habilidades para reconocer su estado mental y sus emociones y fomentar
conversaciones abiertas sobre salud mental les ayuda a ser mas abiertos a la hora de identificar posibles problemas. El
trabajo con jévenes y las actividades de infiormacion sobre bienestar mental contribuyen a reducir la estigmatizacion,
aumentar los conocimientos sobre salud mental y fomentar la busqueda de ayuda sin vergiienza ni culpabilidad.

2. Potencias el crecimiento personatl:

Aprender a comprender y apoyar su bienestar no consiste solo en abordar los problemas de salud mental, sino
también en el crecimiento personal y la superacién personal. Al aprender a identificar y manejar nuestras emociones,
practicar el autocuidado y comunicarse eficazmente, los jovenes desarrollan habilidades esenciales para la vida. Por
ejemplo, se vuelven mas resistentes y pueden afrontar mejor los altibajos de la vida. Asumir el control de su salud
mental fomenta el empoderamiento de los jévenes y aumenta su confianza en si mismos y la sensacion de control
sobre su futuro. Adquirir estas habilidades cuando somos jévenes puede tener un impacto duradero en la salud
mental a lo largo de nuestra vida.

3. Previenes el aislamiento y fomentas el apoyo entre pares:

Luchar contra los problemas de salud mental puede ser aislante. Sin embargo, empoderar a los jévenes para

que hablen, fomentar una conversacion abierta sobre las emociones y la salud mental, especialmente con sus
companieros y circulo cercano, y buscar apoyo cuando lo necesiten puede evitar que se sientan solos en sus luchas.
Ademas, cuando los jovenes tienen las habilidades necesarias para dar apoyo de primera mano a sus amigos o
companeros en apuros, se crea una comunidad mas solidaria, empatica y sana en general.

=]


https://www.emro.who.int/emhj-volume-21-2015/volume-21-issue-7/promotion-of-mental-health-and-prevention-of-mental-disorders-priorities-for-implementation.html
https://shswny.org/8623-2/

4. €l poder de la informacién juvenil (véase capitulo 1)

Empoderar a los jévenes de las habilidades y capacidades esenciales para desarrollar su talento y maximizar su
potencial beneficia su salud mental y tiene ventajas mas amplias para la sociedad y la comunidad. Crea jévenes mas
informados, empaticos y resilientes que pueden contribuir positivamente a su bienestar y al de quienes les rodean.

Como informador juvenil, puedes desempenar un papel vital en el apoyo a los jévenes para que desarrollen las
capacidades basicas mencionadas relacionadas con la concienciacién sobre la salud mental, la gestién emocional,
el autocuidado, el apoyo entre iguales y la expresion de opiniones. El capitulo 3 también ofrece algunos consejos e
ideas que también puedes transmitir a los jévenes cuando se trata del apoyo entre iguales.

Puedes utilizar herramientas, técnicas y métodos para crear un entorno adecuado para la prevencién y aumentar la
confianza de los jovenes para que hablen y rompan el estigma y busquen ayuda cuando sea necesario. A modo de
ejemplo, algunas estrategias y métodos son:

1. Educar y sensibilizar:

a. La educacién integral en salud mental es esencial, pero las sesiones no estructuradas o las actividades de un
solo acto pueden resultar ineficaces. Los programas escolares, los talleres interactivos en centros de juventud con
participacion de profesionales de la salud mental o los recursos en linea pueden resultar mas eficaces. Por ejemplo:
- Organiza talleres periédicos en tu centro de juventud sobre temas de salud mental, como la gestion del estrés, la
reduccién de la ansiedad y la concienciacion sobre la depresion.
- Forma a los jovenes en habilidades para la incidencia politica, como hablar en publico y contar historias, para
ayudarles a hablar de emociones y problemas de salud mental y abogar por el cambio en la comunidad.
b. Forma a los informadores juveniles mediante programas y recursos basados en pruebas como Primeros auxilios en

salud mental juvenil para que puedan apoyar mejor a los jévenes.
c. Fomenta debates abiertos y sin prejuicios sobre la salud mental en casa, en las escuelas y en los centros y clubes

juveniles para reducir el estigma (Véase también el capitulo 3).
d. Empodera a los jévenes para que dirijan talleres o presentaciones sobre temas de inteligencia emocional y
bienestar mental para sus compafieros, lo que puede resultar mas cercano y atractivo.

2. Ensenar habilidades de afrontamiento:

a.Ensena a los jovenes estrategias de afrontamiento como ejercicios de atencion plena y técnicas de relajacion para
ayudarles a gestionar el estrés y las emociones. Ademas, actividades como la respiracién profunda, la relajacién
muscular progresiva, el yoga y la imaginacién guiada pueden resultar eficaces.

b. Animales a llevar un diario para expresar sus sentimientos, estados de animo y pensamientos. Mas concretamente,
puedes animarles a que lleven diarios sobre su estado de animo para ayudarles a reconocer patrones en sus
emociones y a identificar los desencadenantes.

3. Fomenta la resiliencia:

De acuerdo con la Fundacion para la Salud Mental «kempoderar a los nifios y jovenes para que tomen decisiones

saludables es mas eficaz que decirles lo que tienen que hacer. Own It les ayuda a darse cuenta de lo que estan
haciendo y cémo se sienten , y luego a tomar decisiones por si mismos.» Por lo tanto, parte de su papel consiste
en ayudarles a desarrollar habilidades como el pensamiento critico, la resolucién de problemas y otras habilidades
sociales que les permitan ser mas resilientes. Por ejemplo:

a. Promueve actividades que fomenten la resiliencia, como participar en aficiones, deportes o actividades artisticas que
proporcionen una sensacion de logro y autoestima.
b. Fomenta las capacidades de resolucién de problemas y toma de decisiones para ayudar a los jévenes a superar los retos.


https://mhfaengland.org/individuals/youth/
https://mhfaengland.org/individuals/youth/
https://www.youngminds.org.uk/professional/resources/how-to-have-a-conversation-with-young-people-about-mental-health/
https://www.youngminds.org.uk/professional/resources/how-to-have-a-conversation-with-young-people-about-mental-health/
https://www.harrisonriedelfoundation.com/understanding-their-world-empowering-young-people-to-open-up-about-their-mental-health/#:~:text=Ensuring%20young%20people%20have%20a,will%20always%20have%20their%20back.
https://www.mentalhealth.org.uk/explore-mental-health/blogs/empowering-children-and-young-people-use-internet-mentally-healthy-way
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4. Estilo de vida saludable:

a. Promueve el egjercicio regular y una dieta equilibrada, ya que la salud fisica esta estrechamente vinculada al
bienestar mental.
b. Destaca la importancia de un suefio adecuado y de una buena higiene del suefio.

5. Relaciones de apoyo:

a. Ensena habilidades de comunicacién efectiva, empatia y escucha activa para ayudarles con el apoyo entre iguales
y a construir y mantener relaciones sanas (véase el capitulo 3). Apdyales en el desarrollo de esas capacidades.
b. Fomenta el desarrollo de relaciones sanas y conexiones sociales. Un paso mas alla implicaria a padres y

cuidadores en talleres y debates sobre salud mental con especialistas para crear una red de apoyo en casay en la
comunidad.

6. Acceso a los recursos:

a. Garantiza que los jévenes conozcan los recursos disponibles en materia de bienestar mental. Puedes mantener una
lista de recursos locales de salud mental, teléfonos de crisis y organizaciones de apoyo (por ejemplo, clinicas de salud
mental).

b. Recomienda recursos y aplicaciones en linea fiables que proporcionen informacién, apoyo y herramientas para
gestionar la salud mental.

c. Aboga por opciones accesibles y asequibles para la salud mental.

7. Autocuidado:

a. Promueve practicas de autocuidado, como establecer limites, decir no cuando sea necesario y dar prioridad a la
autoestima.

b. Fomenta el autoconocimiento y la autorreflexion para ayudar a los jovenes a comprender sus emociones y
necesidades. Puedes ayudarles a crear planes de autocuidado personalizados que incluyan actividades que les gusten'y
fomenten su bienestar, y puedes proporcionarles recursos como libros y aplicaciones de autoayuda.

8. Supervisién y presencia:

a. Fomenta las visitas periddicas a los jovenes para evaluar su bienestar y ofrecerles apoyo.
b. Asegurate de estar al tanto y capacitado para reconocer los signos de malestar emocional o crisis, pedir ayuda
profesional si es necesario y saber cdmo conectar a los jovenes con los recursos y profesionales adecuados.

9. Crea espacios seguros:

a. Establece espacios seguros e inclusivos en centros juveniles, servicios de informacion juvenil, escuelas y comunidades

donde los jévenes puedan debatir abiertamente sus pensamientos y sentimientos. En esos espacios y en tus
interacciones con los jovenes, crea normas basicas para mantener conversaciones respetuosas y confidenciales.

b. Utiliza el refuerzo positivo y el elogio para reconocer los esfuerzos de los jévenes en la gestion de su bienestar mental y
sus emociones.

Estas herramientas, técnicas y métodos pueden ayudarte a crear un entorno que promueva la concienciacién sobre la
salud mental y dote a los jovenes de las habilidades que necesitan para prosperar, apoyar a sus companeros, prevenir los
problemas de salud mental e identificar los problemas a tiempo.
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK575986/
https://orchahealth.com/empowering-young-people-to-self-manage-their-mental-health-and-wellbeing/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK575986/
https://www.youngminds.org.uk/professional/resources/how-to-have-a-conversation-with-young-people-about-mental-health/
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5.3 Promover la incidencia politica

La incidencia politica es un proceso dirigido por un
individuo o grupo que tiene por objeto influir en las
politicas publicas y en los responsables de la toma de
decisiones dentro de los sistemas e instituciones politicos
y sociales. La incidencia politica eficaz puede derivar en
una sociedad mas informada y empatica, que apoye a los

jovenes en su camino hacia la salud mental dentro de una

comunidad de cuidados.

En materia de salud mental, la incidencia politica se
refiere a la estrategia clave de promocién y prevencion
de la salud publica. Es especialmente importante para

C.

d.

reducir el estigma mejorar el acceso a la atencién sanitaria,

fomentar la sensibilizacion y la educacion, e influir en

los cambios juridicos que benefician a las personas y

las comunidades. También sirve de puente vital entre la
investigacion cientifica y la aplicacion practica y facilita
relaciones significativas entre los jovenes, los servicios
de apoyo y los responsables de la toma de decisiones. Su

e.

objetivo es garantizar que se escucha su voz y se tienen en

cuenta sus demandas y necesidades en materia de salud
mental. La incidencia politica también ayuda a subrayar
las necesidades de las organizaciones de vanguardia y de
las que prestan asistencia en salud mental, destacando la
importancia de dotarlas de los recursos adecuados.

Por lo tanto, es esencial promover iniciativas juveniles de
sensibilizacion sobre la salud mental. Los trabajadores de
informacion juvenil pueden contribuir significativamente
a la labor de incidencia politica de los jovenes

proporciondndoles asesoramiento, formacién, recursos y
una red de aliados. Puedes tener en cuenta los siguientes

enfoques:

a. Formacion e informacion:

* Proporciona a los jovenes informacién sobre salud
mental y sobre la alfabetizacién en salud mental,
incluyendo habilidades de afrontamiento, inteligencia
emocional, informacion sobre signos comunes y
recursos y servicios de apoyo disponibles.

« Destaca la importancia de la sensibilizacién sobre
la salud mental y suimpacto en las personas y las
comunidades a través de sus sesiones informativas y
actividades de trabajo con jovenes.

Ayuda a los jévenes a desarrollar habilidades de
investigacion para recopilar datos y pruebas que
respalden sus iniciativas de incidencia politica como
parte de sus actividades de formacién no formal.

Autocuidado:

Promueve el autocuidado y el bienestar mental (véase
5.2), garantizando que los jévenes se cuiden a si mismos
a la vez que animan a hacerlo y apoyan a los demas.

Animales a buscar ayuda o apoyo profesional cuando
lo necesiten y a dar prioridad a su bienestar y salud
mental.

Orientacién y mentoria:

Proporciona mentoria y orientacion sobre estrategias de
promocion y planificacion de campanas a jovenes muy
interesados en la salud mental que quieran encabezar la
incidencia politica en el campo de la salud mental.

Comparte tus experiencias y puntos de vista y ponlos en
contacto con activistas de la materia experimentados.

Colaboracion y creacion de redes:

Pon en contacto a jovenes activistas de la salud mental
con organizaciones de salud mental, profesionales y
expertos en salud mental, otras personas con ideas
afines y lideres comunitarios.

Si es posible, facilita la colaboracion con escuelas,
institutos y otras organizaciones juveniles para
aumentar sus esfuerzos de la incidencia politica y su
impacto.

Promueve que los jovenes activistas participen en
actos, conferencias y seminarios locales, nacionales o
internacionales sobre salud mental juvenil para ampliar
su red de contactos.

f. Campaiias de incidencia politica:

« Ayudales a comprender su papel en una comunidad de

cuidados y entre sus iguales.

b. Desarrollo de habilidades de incidencia politica:

+ Respalda las habilidades de incidencia politica de
los jévenes, como hablar en publico, escribir, utilizar
eficazmente las redes sociales para hacer campania
y relacionarse con los responsables politicos y los
medios de comunicacidn. Las actividades de trabajo
juvenil pueden ofrecer un terreno muy propicio para
desarrollar estas habilidades.
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Ayuda a los jévenes a desarrollar y poner en practica
campanas eficaces de sensibilizacién sobre la salud
mental, mostrandoles cémo hacerlo:

» Establece objetivos claros,

» Crea un plan de accién concreto

» Identifica el publico objetivo

» Evalua los resultados

Las campanas de incidencia politica pueden incluir
actos, talleres, campanas en las redes sociales y marchas
de sensibilizacion. En este punto, merece la pena
mencionar que las campanas de defensa de la salud
mental de los jévenes se basan en gran medida en la
prevencion a través de los medios de comunicacién
para concienciar sobre las intervenciones eficaces. Sin
embargo, los falsos figuras inspiradora y las imagenes
negativas pueden perpetuar comportamientos
perjudiciales, por lo que promover ideas y emociones
positivas es mas beneficioso.


https://www.learndirect.com/blog/why-is-mental-health-advocacy-important
https://www.mhinnovation.net/resources/indirect-social-contact-interventions-reduce-mental-health-related-stigma-low-and-middle
https://www.orygen.org.au/About/Orygen-Global/Files/orygen-WEF-YMH-advocacy-intro.aspx#:~:text=Speak%20to%20someone%20at%20your,to%20youth%20mental%20health%20services.
https://www.orygen.org.au/About/Orygen-Global/Files/orygen-WEF-YMH-advocacy-intro.aspx#:~:text=Speak%20to%20someone%20at%20your,to%20youth%20mental%20health%20services.

g. Compromiso politico:

Es clave colaborar con los responsables politicos
pertinentes u otras partes interesadas, asi como apelar a la
educacién publicay al uso de los medios de comunicacion
para difundir su mensaje, influir en la opinién publicay
lograr el cambio que desean. Por lo tanto, deberas:

. Ayudar a los jévenes a entender cémo afectan las
politicas y la legislacién al acceso y uso de los servicios
de salud mental.

« Animalos a colaborar con los responsables de la toma
de decisiones mediante reuniones, cartas y peticiones
para abogar por una atencién de salud mental mejory
mas accesible.

h. Evaluacion y sugerencias

La evaluacién es una parte esencial de cualquier campana
de incidencia politica porque es una forma eficaz de medir
el impacto y la eficacia de la campana, pero también una
forma de aprender y mejorar para la préxima campana. Por
lo tanto, es esencial:

* Ensefar a los jévenes a medir el impacto de sus

* esfuerzos de promocion mediante la recopilacion de

datos, encuestas y mecanismos de retroalimentacion.

Ayudarles a ajustar sus estrategias en funcién de las
* reacciones y los resultados para aumentar su eficacia.

Los informadores juveniles pueden empoderar a los
jovenes para abogar mas eficazmente y contribuir
significativamente a la concienciacién sobre la salud
mental movilizando a las comunidades, reduciendo la
estigmatizacién, proporcionando recursos y actividades
educativas y abogando por cambios politicos. Estos
esfuerzos crean una comunidad de cuidados mas
informada y eficaz, mejor dotada de recursos para
apoyar el bienestar mental de los jévenes.

Lecturas complementarias

® Recursos profesionales - Young Minds UK

® Fundacién Harrison Riedel

® Fundacién de Salud Mental del Reino Unido

@ Recursos para jovenes - Mind Organization

® Advocacy for Mental Health - WHO (Geneva, World Health Organization, 2003, from the Mental Health Policy

and Service Guidance Package)

® Manual de la Red de Activistas - ERYICA (Guia para la participacién de los jévenes en los servicios

de informacién juvenil)

@ Incidencia politica DIYouth: A Guide to Mental Health Advocacy for Young People - DesYlgn Toolkit



https://www.youngminds.org.uk/professional/resources/
https://mieli.fi/en/materials/coping-skills-poster/%20
https://www.harrisonriedelfoundation.com/
https://mieli.fi/en/materials/ferriswheel-of-emotions-poster/%20
https://www.mentalhealth.org.uk/
https://mieli.fi/en/materials/hand-of-mental-health/%20
https://www.mind.org.uk/for-young-people/looking-after-yourself/
https://www.mhinnovation.net/sites/default/files/content/document/Advocacy%20for%20Mental%20Health.pdf

https://www.mhinnovation.net/sites/default/files/content/document/Advocacy%20for%20Mental%20Health.pdf

https://mieli.fi/en/materials/ferriswheel-of-emotions-poster/%20
https://www.eryica.org/publications/youth-participation-guide
https://www.eryica.org/publications/youth-participation-guide
https://mieli.fi/en/materials/hand-of-mental-health/%20
https://www.eryica.org/publications/desyign-toolkit

Capitulo &3
Motivacion y
bienestar: Los
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la informacion
juvenil




A lo largo de esta guia, has explorado la funcién de los
informadores juveniles en la promocién del bienestar de
los jovenes y la prevencién de los problemas de salud
mental (Capitulo 1). Has aprendido sobre las sefiales de
advertencia de los trastornos mentales entre los jovenes
(capitulo 2) y has leido sobre consejos y técnicas para
convertirte en un guardian eficaz en el campo de juego
del trabajo con jovenes (capitulo 3). Has leido sobre la
importancia de conocer tus limites, de recurrir a ayuda
cuando sea necesario y cooperar con los profesionales

de la salud mental y otras partes interesadas (capitulo 4).
Ademads, también hemos destacado la importancia de
tener en cuenta la incidencia politica y las perspectivas de
los jovenes en cualquier debate sobre el bienestar mental y
el apoyo (capitulo 5).

Respaldar la salud mental y el bienestar de los jovenes es
un proposito con implicaciones de largo alcance para los
jovenes, las comunidades y la sociedad. Los jévenes se
enfrentan a muchos retos, desde presiones académicas

a influencias de los medios sociales, que pueden afectar
significativamente a su salud mental y cambiar seguin

el contexto social e individual. Este capitulo recalca la
importancia de ampliar tus conocimientos sobre salud
mental y de mantener tu compromiso con el aprendizaje
continuo, el seguimiento de las tendencias de los jovenes
y el desarrollo de habilidades. Al fin y al cabo, garantizar
la calidad del servicio también requiere proactividad y
profesionalidad, que son pilares fundamentales de la Carta
Europea de Informacién Juvenil.

Por ultimo, esta guia no estaria completa sin abordar la
importancia de garantizar tu bienestar y autocuidado
como informador juvenil y de juventud. Desempenas
un papel fundamental en la puesta en contacto de los
jovenes con el apoyo que necesitan. Sirves de puente
entre los jovenes y los recursos disponibles, ofreciendo
orientacion, informacién y un oido atento. No obstante,
debes asimismo ser consciente de la importancia de cuidar
de ti mismo. Al final de este capitulo también encontraras
algunos consejos para priorizar el autocuidado y mantener
un equilibrio saludable entre la vida laboral y personal.

6.1. Mantener el compromiso
con el aprendizaje continuo

vez mas en todo el mundo y figura en los Objetivos de
Desarrollo Sostenible. La salud mental también esta en

el centro de las Metas de la Juventud Europea donde el
objetivo «salud mental y bienestar» subraya su importancia
en el contexto mas amplio del bienestar de los jovenes y

el desarrollo de la sociedad. De hecho, la depresién es una
de las principales causas de discapacidad, mientras que

el suicidio es la segunda causa de muerte en el grupo de
edad de 15 a 29 afos, segun la OMS.

La percepcién de la salud mental ha cambiado en los
ultimos tiempos: ahora es mas facil hablar de las luchas y
afecciones mentales que hace diez afos. Varios factores
clave han marcado esta transformacion, cada uno de

los cuales ha contribuido a un didlogo mas abierto y
aceptable sobre el bienestar y los problemas mentales :

» Mayor concienciacion publica:

En la dltima década se ha producido un notable aumento
de las campanas de concienciacién publica, las iniciativas
educativas y los esfuerzos de defensa destinados a
desestigmatizar los problemas de salud mental. Famosos
influencers y figuras publicas han hablado abiertamente de
sus problemas de salud mental.

» Redes sociales y tecnologia:

El auge de las redes sociales y las plataformas digitales

ha desempeiado un papel crucial en la reduccién de la
estigmatizacién. Los jévenes pueden ahora compartir

sus experiencias, buscar apoyo, acceder a recursos de
salud mental en linea y crear una comunidad virtual que
empodere a quienes se enfrentan a problemas de salud
mental. Sabemos que los jovenes se informan sobre todo
en Internet y lo impactante que puede ser para ellos. Los
servicios de informacion juvenil respaldan el pensamiento
critico, la autonomia y el acceso de los jévenes a
informacion de calidad en linea. Promover la alfabetizacion
mediatica y la informacién juvenil hoy en dia.

* Representacion mediatica:

Contrariamente a cuanto ocurria en épocas pasadas,
las peliculas, las series, los programas de televisidon y

la literatura presentan cada vez més personajes con
problemas de salud mental de una forma mas realista y
empatica.

* Iniciativas educativas:

Colegios, universidades e iniciativas de trabajo juvenil han
reconocido la importancia de educar a los jévenes en salud
mental e inteligencia emocional. Los cambios en los planes
de estudios, los talleres y las campanas de sensibilizacién

Conserva tus conocimientos sobre salud mental

Como informador juvenil, debes estar al dia de todos los
temas que afectan a los jovenes, y la salud mental no es
una excepcién. El campo de la salud mental evoluciona
continuamente. Los conceptos, trastornos, enfoques y
cambios en el estigma y las percepciones difieren de los
de hace 20 afos. En un entorno dinamico marcado por

la evolucién incesante, la presién y los importantes retos
mundiales, nuevas fuentes de preocupacion y angustia por
la salud mental afectan a la vida de los jévenes.

La importancia de la salud mental se reconoce cada

en centros educativos y juveniles han contribuido a reducir
el estigma asociado al debate y el tratamiento de los
problemas de salud mental.

» Apoyo y activismo politico entre pares:

Los grupos de apoyo entre pares, las organizaciones
juveniles y las organizaciones de incidencia politica
ofrecen espacios seguros para que los jévenes compartan
sus historias, obtengan apoyo de sus iguales y busquen
orientacion basica. Estos grupos han demostrado el poder
de la accién colectiva para acabar con el estigma.



https://static1.squarespace.com/static/63e63a0eebdc006803f20644/t/640a2e99262b8e22863b8dba/1678388889883/European_Youth_Information_Charter_2018_ES_A4_v1.pdf
https://static1.squarespace.com/static/63e63a0eebdc006803f20644/t/640a2e99262b8e22863b8dba/1678388889883/European_Youth_Information_Charter_2018_ES_A4_v1.pdf
https://www.un.org/sustainabledevelopment/es/objetivos-de-desarrollo-sostenible/
https://www.un.org/sustainabledevelopment/es/objetivos-de-desarrollo-sostenible/
https://youth.europa.eu/strategy/european-youth-goals_es
https://www-who-int.translate.goog/news-room/fact-sheets/detail/suicide?_x_tr_sl=auto&_x_tr_tl=es&_x_tr_hl=es&_x_tr_pto=wapp
https://www.harpersbazaar.com/celebrity/latest/g15159447/celebrities-depression-anxiety-mental-health/
https://summitmalibu.com/blog/12-films-and-movies-about-depression/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9104026/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9104026/
https://www.mentalhealth.org.uk/explore-mental-health/a-z-topics/peer-support
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» Reconocimiento profesional:

Los profesionales y organizaciones de salud mental

han intentado mejorar la comprensién publica de los
problemas de salud mental. Han trabajado para que

la salud mental se considere un campo legitimo de

la medicina y la psicologia, lo que ha hecho que mas
personas busquen ayuda profesional cuando la necesitan.
A modo de ejemplo, la Organizacion Mundial de la Salud
establecié medidas claras para que los Estados miembros,
la Secretaria de la OMS y los socios internacionales,
regionales y nacionales promovieran la salud mental y el
bienestar para todos.

* Contexto:

La evolucidn de nuestro contexto sociopolitico ha puesto
la salud mental en el punto de mira, en un proceso que
han protagonizado especialmente las voces de los jévenes.
Han surgido nuevas herramientas para apoyar el bienestar
y abordar los problemas de salud mental. A modo de
ejemplo, durante la pandemia de la COVID-19, se pusieron
a disposicién multiples recursos de apoyo a la salud
mental como respuesta al impacto que la situacion estaba
teniendo en el bienestar mental. Ademas, los jévenes

se enfrentan a otros desencadenantes contextuales

de trastornos de salud mental, tales como la ansiedad
ecoldgica la precariedad laboral o las interminables crisis
econdmicas. Disponer de una informacion continuada

de todo lo que ocurre en el mundo es también una gran
diferencia con respecto a las generaciones anteriores. La
exposicion constante a malas noticias puede perjudicar

el estado de animo y las emociones e incluso puede
provocar la aparicion de sintomas fisicos. En este sentido,
la evitacién de informacion se ha convertido en algo
habitual entre los jovenes de hoy. Ademas, los retos
individuales o la discriminacién por cualquier motivo (por
ejemplo, género, edad, origen, discapacidad, religién) son
también importantes fuentes de malestar emocional entre
los jovenes. Asi pues, no es casualidad que los jovenes
aboguen hoy por una mayor consideracion del bienestar
mental y un apoyo a la salud mental mas accesible.

No obstante, en tu calidad de trabajador juvenil o
informador juvenil que trabaja con jovenes de multiples
entornos, grupos de edad, identidades de género, origenes
y culturas, debes tener en cuenta que los retos y el
estigma persisten en algunas comunidades y culturas

y que la salud mental no siempre es facil de abordar.
Ademas, si nuestro conocimiento y percepcion de la salud
mental han evolucionado constantemente, no cabe duda
de que seguirdn cambiando con el tiempo. Asi que, jnunca
dejes de aprender!

Conocimientos, habilidades y actitudes de
apoyo a la salud mental y el bienestar

La Carta Europea de Informacién Juvenil recalca la
importancia de que los informadores juveniles participen
en el ambito de la juventud participen proactivamente en
actividades de aprendizaje permanente; las asociaciones

clavey la cooperacién coordinada con otros servicios son
vitales para garantizar unos servicios de alta calidad.

El Marco Europeo de Competencias para los informadores
juveniles (YouthInfoComp) es una herramienta

profesional. Define los conocimientos, las competencias y
las actitudes que deben tener los informadores juveniles
para ayudar a los jévenes y prestar servicios de alta calidad.
YouthInfoComp subraya la importancia de adquirir y
actualizar conocimientos, escuchar activamente a los
jovenes y comprometerse con ellos para comprender sus
necesidades, adoptar el aprendizaje continuo y garantizar
una cooperacion eficaz.

Puedes acceder a mas informacion sobre las competencias
de los informadores juveniles en Compendio sobre las
estructuras nacionales de informacién y asesoramiento

juveniles.

Como informador juvenil puede que no siempre sepas
como reaccionar o ayudar a los jévenes en apuros. No

hay de qué avergonzarse. Recuerda que cada joven es
Unico y que no existe una férmula magica para la salud
mental. Es mejor preguntarse cudl es la mejor actitud a
adoptar y hacerse las preguntas adecuadas que actuar

sin reflexion ni consideracion. Los capitulos 3 y 4 ofrecen
consejos y recomendaciones para plantearse las preguntas
adecuadas, prestar apoyo de primera mano y recurrir a
ayuda en caso de necesidad.

Si no tienes confianza, no olvides que no estas solo.
Formas parte de una comunidad de cuidados integrada
en un campo de juego de bienestar mental (véase el
capitulo 1). Habla con otros compafieros, pide opinién

a tus compafieros de salud mental y nunca dejes de
aprender. Existen diferentes recursos y posibilidades de
formacion proporcionados por el trabajo con jovenes (p.
ej. Salto, Positive Mental Health) y proveedores de salud
mental (p. ej. Mental Health Courses UK, MHTTC, MindED,
Young Minds ) para ayudarte a mejorar tus conocimientos
sobre salud mental. Te recomendamos que te mantengas
informado sobre recursos especificos y oportunidades de
aprendizaje en tu pais, region o idioma.



https://static1.squarespace.com/static/63e63a0eebdc006803f20644/t/640a2e99262b8e22863b8dba/1678388889883/European_Youth_Information_Charter_2018_ES_A4_v1.pdf
https://www.who.int/es/publications/i/item/9789240031029
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2667278221000444#bib0005
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2667278221000444#bib0005
https://www.verywellmind.com/is-watching-the-news-bad-for-mental-health-4802320#citation-1
https://static1.squarespace.com/static/63e63a0eebdc006803f20644/t/63fcdb80127037240fa4d667/1677515649153/InfoYouthComp_ES.pdf
https://www.eryica.org/publications/compendium-on-national-youth-information-and-counselling-structures
https://www.eryica.org/publications/compendium-on-national-youth-information-and-counselling-structures
https://www.eryica.org/publications/compendium-on-national-youth-information-and-counselling-structures
https://www.salto-youth.net/
https://positivementalhealth.eu/
https://mentalhealthcourses.org.uk/
https://mhttcnetwork.org/free-online-course-for-educators-on-mental-health-literacy/
https://www.rcpsych.ac.uk/mental-health/minded
https://www.youngminds.org.uk/professional/find-a-course

Competencias
Informacion

Juvenil

Supporting and Engaging young people: Apoyo y compromiso con la juventud
Quality Service: Calidad del servicio
Communication and outreach: Comunicacion y alcance

#youthinfocomp - Un marco europeo de competencias para los trabajadores de la informacién juvenil


https://static1.squarespace.com/static/63e63a0eebdc006803f20644/t/63fcdb80127037240fa4d667/1677515649153/InfoYouthComp_ES.pdf
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6.2. La importancia del autocuidado
para los informadores juveniles

Independientemente de si desempenas una funcion
formal o no, es clave apoyar a los informadores juveniles
como guardianes. A través de estos esfuerzos, mejoramos
tu resiliencia y competencia en tu funcion, al tiempo que
evitamos una carga excesiva de responsabilidad.

«Es importante que los informadores juveniles reciban
también el apoyo necesario, porque puede ser muy
desalentador para ellos después de escuchar las
realidades a las que se enfrentan muchos jévenes.»
Sarah, informadora juvenil - Malta

iPor qué es importante el autocuidado y

como aplicarlo?

Probablemente trabajes con jévenes que se enfrentan a
cuestiones de intensidad, duracién, origen, historia pasada,
etc. En el capitulo 3 se aborda la comprension, la empatia

y la conexion genuina como aspectos clave de tu funcion
de guardian. No obstante, establecer limites adecuados
previene la fatiga empdtica y mantiene tu bienestar y
capacidad de recuperacion.

{Qué es el autocuidado?

El autocuidado abarca la salud fisica, psicoldgica,
emocional, social y profesional. Como puedes suponer,
cuidarse es muy importante para la vida laboral y personal.

* Cuidar la salud fisica y psicolégica

* Gestionar y reducir el estrés

* Atender las necesidades emocionales y espirituales
* Fomentar y mantener las relaciones

* Lograr un equilibrio entre la vida personal, escolar y

laboral

De Introduction to Self-Care Escuela de Trabajo Social,

Universidad de Buffalo (EE.UU.)

Emociones

Cuerpo
Mente

Espiritu Trabajo

Relaciones

Pero, ;como poner en practica el

autocuidado?

Aqui tienes diez consejos que te guiaran para
cuidarte:

1. Mira a tu alrededor y averigua qué esta pasando

El primer paso para cuidar mejor de uno/a mismo/a es
saber donde estan las zonas problematicas. Identifica

qué es lo que aumenta tus niveles de estrés. Preguntate
qué puedes cambiar y qué es lo que mas te gustaria
cambiar. Quiza puedas compartir todo ello con un amigo
o companero y debatir estrategias para minimizar el estrés
en tu vida.

2. Relajate cada dia

Los rituales diarios pueden ser una buena forma de
desestresarse. jPuedes encontrar maneras de hacer
pausas breves en el trabajo? Puede ser algo tan sencillo
como tomar un café con un compafero o buscar un lugar
tranquilo durante diez minutos para relajarte y estirar las
piernas. Los pequenos cambios pueden suponer una gran
diferencia.

3. Pide ayuda

Si te abruma la carga de trabajo, ;hay cosas en las que
otros podrian ayudarte? ;Te cuesta soltar lastre y dejar que
otros lo hagan a su manera? No esperes que los demas

te lean la mente. Para que las cosas mejoren, puede que
tengas que pedir ayuda y plantearte nuevas formas de
hacer las cosas.

4. Crea un ritual de transicion

Puede ser dificil pasar del modo trabajo al modo no
trabajo. Un ritual de transicion es una forma util de
ayudarte a dejar a un lado tu trabajo de forma consciente
cuando llegas a casa o dejas de trabajar si trabajas desde


https://socialwork.buffalo.edu/resources/self-care-starter-kit/introduction-to-self-care.html


casa. Algunos rituales de transicién son escuchar musica,
ponerse ropa comoda o pasear. Estar disponible 24 horas al
dia, 7 dias a la semana es una de las formas mas rapidas de
agotarse. Puede ser practico que establezcas limites entre
tu vida personal y el trabajo, y que las personas con las que
trabajas conozcan esos limites.

5. Aprende a decir no (o si) mas a menudo

El trabajo con jévenes atrae a personas que son generosas
por naturaleza. Ser la persona en la que confian tus
companeros, amigos y familiares puede ser muy agotador.
Ser capaz de decir que no o, al menos, de no decir que si
de inmediato es una habilidad importante que evitarad que
asumas demasiadas cosas. Practicalo y utiliza frases como
«Tengo que pensar sobre si hacerme cargo o no de esto. Te
llamaré». Si crees que no se te da bien poner limites, quiza
sea algo en lo que debas trabajar. ;Se te ocurren areas en
las que podrias decir no mas a menudo? Por otro lado,
puede que hayas dejado de decir que si porque te has
sentido agotado. Esto puede significar que estés perdiendo
nuevas oportunidades. Témate un tiempo para pensar si te
convendria decir si 0 no mas a menudo.

6. Minimiza tu exposicion al estrés emocional
Cuando trabajas con jovenes que experimentan
situaciones dificiles o de malestar emocional, es
importante que te protejas de otras fuentes externas de
negatividad y estrés en la medida de lo posible. Piensa
doénde absorbes negatividad y estrés. ;Lo ves en las
noticias o en programas de televisién? ;Lo escuchas en
la radio? ;Trabajan personas cercanas a ti con personas
que sufren o padecen malestar emocional, y os contais
vuestras experiencias? Hay muchos traumas adicionales
a los que puedes estar expuesto fuera de tu trabajo y que
no necesariamente tienes que absorber. Piensa en coémo
puedes reducir la exposicidon.

7. Aprende mas sobre el burnout y las formas de
reconocerlo y prevenirlo

Algunos signos comunes de burnout, o sindrome de
desgaste profesional, son el abandono del trabajo o de
las relaciones personales, el agotamiento constante, la
pérdida de motivacion o la aparicion de sintomas fisicos.
La supervision en el lugar de trabajo o las sesiones
informativas pueden brindar la oportunidad de debatir
los riesgos de burnout y de identificar estrategias de
prevencion para tu lugar de trabajo. Por tu parte, puedes
plantearte tomarte algun tiempo libre, asegurarte de
dormir lo suficiente y programar tiempo para divertirte.

8. Organiza o Unete a un grupo de apoyo

No todos los lugares de trabajo disponen de la posibilidad
de supervision y apoyo formales, especialmente en el caso
de las organizaciones pequenas. Considera la posibilidad
de organizar o unirte a un pequefio grupo de personas que
se reinan periédicamente para informar y ofrecerse apoyo
y orientacidon mutuos.

9. Comprométete a un desarrollo profesional constante
El desarrollo profesional constante ayuda a desarrollar

las capacidades y te hace sentir que estds en lo mas alto.
También hay muchos otros beneficios, como relacionarse

con otros informadores juveniles, aprender nuevas
habilidades y conocer nuevos recursos y herramientas.

10. Ejercicio y desconexion

Encuentra algo que te guste, que te ayude a desconectar
y que sea facil de hacer, ya que es mas probable que lo
hagas con regularidad. La actividad fisica es una de las
mejores formas de reducir el estrés. No tiene por qué

ser una carrera de alta intensidad o un entrenamiento

en el gimnasio. ;Puedes aparcar mas lejos del trabajo e
irandando? La idea es empezar poco a poco, disfrutarlo
y convertirlo en un habito. Las actividades que implican
interacciones sociales, ejercicio fisico y mental, desarrollo
de la creatividad o contacto con la naturaleza mejoran
nuestro bienestar y contribuyen a nuestra salud mental y
fisica. Asi que no dudes en descubrir tus dotes pictoéricas,
sacar la guitarra, practicar la meditacién o ver una obra de
teatro con los amigos.

Adaptado de: Mathieu. 2007. Transforming Compassion
Fatigue into Compassion Satisfaction: Top 12 Self-Care Tips

for Helpers.”

«Tenia buena relacion con uno de los jovenes del
proyecto que vivia en situacion de alto riesgo,
atravesaba una mala racha y tenia tendencias
suicidas. €ra una situacion muy dura y muy
preocupante. Tuvimos la suerte de contar con
un terapeuta a tiempo parcial en el proyecto
y entre todos pusimos en marcha un plan, y
afortunadamente el joven salié adelante. En mi caso,
fuera del trabajo soy una persona activa, y salia
mucho a caminar, y hacia un poco de meditacion
en ese momento, y esas actividades me ayudaron a
mantener el equilibrio.»
Maura, Trabajadora de juventud - Irlanda

(Guia del trabajo con jovenes, p.13):

No olvides comprobar los indicadores de estrés y
prestar atencién a las sefales:

» ;Estds cansado?
» ;Duermesy comes bien?
;Tienes dolores fisicos?

iSe te olvidan las cosas mas de lo habitual?

vV v Vv

No hagas caso omiso de los comentarios de tus
companeros, amigos o familiares, ya que podrian
darse cuenta de cosas que td aln no ves.


https://www.mind.org.uk/workplace/mental-health-at-work/dealing-with-burnout-when-working-from-home/

https://www.yacwa.org.au/youthworkertoolkit/suicide-prevention/wp-content/uploads/2013/12/yacwa-happyplace-apendix-F.pdf
https://www.yacwa.org.au/youthworkertoolkit/suicide-prevention/wp-content/uploads/2013/12/yacwa-happyplace-apendix-F.pdf
https://www.yacwa.org.au/youthworkertoolkit/suicide-prevention/wp-content/uploads/2013/12/yacwa-happyplace-apendix-F.pdf
https://ec.europa.eu/programmes/erasmus-plus/project-result-content/64d43d56-714d-480a-b8ff-16ac4676f65a/Guide%20al%20trabajo%20con%20jóvenes%20Erasmus+%20PDF.pdf
https://actforyouth.net/pyd/professionals/self-care.cfm#:~:text=Remember%20the%20basics%3A%20nutrition%2C%20exercise,Make%20your%20personal%20space%20pleasant.
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i Cuales son las consecuencias de no cuidar
de uno/a mismo/a como informador juvenil

que se enfrenta a trastornos mentales?

;Conoces la analogia de la mascara de oxigeno? Cuando

te subes a un avisén, el/la auxiliar de vuelo te explica los
procedimientos de seguridad antes del despegue. Siempre
dicen: «en caso de emergencia, ponte primero la mascara
de oxigeno antes de intentar ayudar a los demas.» El
mensaje es claro. {Tu primero! Para ayudar a los demas,
tienes que empezar por ti mismo/a.

&> <

«Mi motivacion para empezar a dedicarme

mds tiempo a mi misma fue sentirme agotada y
estresada por el trabajo. Estaba cansada de dejar
que mi vida laboral afectara a mi vida personal. No
queria llevar mis problemas del trabajo a casa.[...]
Primero tienes que cuidar de ti mismo/a, antes de
poder cuidar de los demds. »

Ameera McIntosh, Trabajadora de juventud

-Canada (Caring for yourself is a radical act, p2)

No cuidarse puede tener consecuencias para la persona

y también para quienes la rodean. Ten en cuenta que el
burnouty el trauma indirecto se encuentran entre los
principales factores de riesgo de trabajar con jovenes que
experimentan dificultades o trastornos mentales.

Burnout:

«Un estado de agotamiento emocional, mental y
fisico causado por un estrés excesivo y prolongado.
Reduce la productividad y mina tu energia.»

Self-care. Making it work for youth workers

Trauma indirecto:

el trauma vicario es una respuesta normal a la
exposicion continuada al trauma de otras personas.
«Trabajar en ayudar a personas que han sufrido
traumas, y oir, ver y conocer sus experiencias, puede
tener un efecto acumulativo en ti y en muchos
aspectos de tu vida personal.»

Trauma indirecto: Autocuidado para gestionar el

impacto del trauma ajeno

El trauma indirecto puede tener consecuencias en tu
percepcion del mundo. Puede que te sientas culpable de
tu situacion y desconectado de los demds. También puedes
ser incapaz de empatizar con las historias de los demas y
mostrarte irritable e intolerante.

iCuales son los riesgos de no cuidarse?

Aunque quieras comprometerte al maximo con tu trabajo
y te encante lo que haces, el trabajo es solo trabajo. El
equilibrio entre altruismo y autocuidado es delicado.
Si ayudas a alguien cuando ya estas quemado, frustrado
y/o con poca tolerancia o paciencia, no podras ayudarle
adecuadamente.

Ademas, una ayuda excesiva puede ser
contraproducente. Cuando un joven depende sélo de

ti para recibir apoyo y empiezas a sentirte abrumado por
la responsabilidad, lo normal es que recurras a ayuda.
Recuerda que no eres un profesional de la salud mental,
ni se espera que lo seas. Conocer tus limites profesionales
y personales es clave para tu bienestar. Por eso es
importante contar con una red de expertos para apoyar a
los jévenes que necesitan mas ayuda (véase el capitulo 4).

Ademas de los jévenes, tus comparieros de trabajo y tus
amigos y familiares también pueden sufrir por tu estado
de dnimo y tu comportamiento. Por lo tanto, cuidar de
uno mismo no es egoista, ya que también influye en las
personas que nos rodean.

Recuerda que muchas de las medidas de promocion del
bienestar y prevencion de trastornos de salud mental

que propones a los jovenes también son validas para ti

Si quieres acceder a més consejos practicos, consulta
la guia para profesionales juveniles Démosle sentido
elaborada por la Agéncia Catalana de la Joventut (Espaia).



https://static1.squarespace.com/static/58ba4d7886e6c0c5a7fae401/t/5a763a9171c10bcbfb59da4c/1517697690805/caring+for+yourself+is+a+radical+act.pdf
https://www.yacvic.org.au/assets/Uploads/Self-care-Wish-Group.pdf
https://vita-activa.org/trauma-indirecto/
https://vita-activa.org/trauma-indirecto/
https://www.dropbox.com/s/o684ry9kv5i72rg/Guia Professionals %28Castellano%29.pdf?dl=0

Lecturas complementarias

® A Mental Health Resource for Youth Workers and Volunteers - Forbige

® Mental Health Power — Youth Workers' Guide - Mieli

® Mieli Mental Health Finland

@ Cursos gratuitos sobre salud mental - MindED

@ Recursos de salud mental - Young Minds

® Formacion en salud mental - Young Minds

® Salud mental positiva
® Informe EYID 2021 - MindMyMind



https://www.foroige.ie/sites/default/files/Youth%20Mental%20Health%20Resource.pdf
https://mieli.fi/en/materials/coping-skills-poster/%20
https://mieli.fi/en/materials/mental-health-power-book/
https://mieli.fi/en/materials/ferriswheel-of-emotions-poster/%20
https://mieli.fi/en/
https://mieli.fi/en/materials/hand-of-mental-health/%20
https://www.rcpsych.ac.uk/mental-health/minded
https://www.youngminds.org.uk/professional/resources/
https://www.youngminds.org.uk/professional/find-a-course/
https://positivementalhealth.eu/
https://static1.squarespace.com/static/63e63a0eebdc006803f20644/t/63fce7a641b096485228cf9d/1677518760700/EYID21_ES-2.pdf
https://mieli.fi/en/materials/ferriswheel-of-emotions-poster/%20
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