
Cuidar la salud mental 
también es aprender a vivir, 

relacionarse, soñar y construir

CUIDADO DE LA SALUD 
MENTAL EN LAS VACACIONES 



MISIÓN JUNIO 19 - JULIO 10



El receso escolar representa mucho más que una pausa en las

actividades académicas. Es una oportunidad para descansar, fortalecer

los vínculos familiares y sociales, descubrir nuevos intereses, disfrutar

del tiempo libre y continuar construyendo aquellos aspectos que

contribuyen al bienestar, la salud mental y los proyectos de vida de

niñas, niños, adolescentes y jóvenes.

CIRCULAR DE SECRETARIA DE EDUCACION 

Entorno protector  Distrito de Medellín



"Cada día puede convertirse en una nueva aventura 
cuando

descubrimos formas de aprender, crear, compartir y 
cuidar nuestro bienestar",



Las vacaciones pueden convertirse en escenarios valiosos para 

fortalecer habilidades socioemocionales, compartir con las personas 

significativas, explorar nuevos aprendizajes y desarrollar actividades 

que favorezcan el bienestar integral. Sin embargo, también pueden 

representar momentos de aislamiento, desconexión de las redes de 

apoyo, conflictos familiares o uso excesivo de entornos digitales, 

situaciones que hacen necesario fortalecer las acciones de

promoción y protección de la salud mental.

CUIDA DE LA SALUD MENTAL EN 
LAS VACACIONES 



Piensa antes de actuar. Una decisión 

impulsiva puede durar mucho más que 

unas vacaciones. Antes de decir sí a algo, 

pregúntate: ¿esto me acerca o me aleja de 

la persona que quiero ser?

LAS VACACIONES SON PARA CREAR 
RECUERDOS, NO ARREPENTIMIENTOS.



Disfruta cada momento, crea recuerdos inolvidables y 

vive nuevas experiencias. Pero nunca olvides que tu 

vida, tus sueños, tu bienestar y las personas que te 

quieren son el tesoro más valioso que tienes.

LA MEJOR AVENTURA ES CUIDAR TU 
VIDA.



Dormir bien, descansar, compartir con quienes amas y 

hablar de lo que sientes también

es cuidar la vida. La salud mental es tan importante 

como la salud física.

CUIDA TU MENTE TANTO COMO 
CUIDAS TU CUERPO.



Si algo te preocupa, te pone triste o te hace sentir 

incómodo, busca a un adulto de

confianza. Compartir lo que sientes puede ayudarte a 

encontrar apoyo, orientación y

soluciones.

HABLAR TAMBIÉN ES CUIDARTE.



LLEVA CONTIGO TU MEJOR 
SUPERPODER: EL 
AUTOCUIDADO.



MISIÓN VACACIONES ̈EL 
RETO ES NO DESAPARECER ̈

La propuesta busca resignificar el uso de las redes sociales como una herramienta 

para fortalecer la conexión humana, la participación y el sentido de pertenencia. A 

través de retos breves, cotidianos y atractivos para los jóvenes, se promueven 

habilidades socioemocionales como la expresión emocional, el autoconocimiento, la 

empatía, la gratitud, la comunicación positiva y la construcción de relaciones 

significativas. Cada misión está diseñada para fortalecer factores protectores 

asociados a la salud mental, favoreciendo la interacción entre pares, el 

reconocimiento mutuo, la inclusión y elmantenimiento de redes de apoyo durante el 

receso escolar.



MISIÓN JUNIO 19 -
JULIO 10
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Fomenta la 
comunicació

n

Escucha con 
empatía

Evita juicios 
y críticas

Ofrece 
apoyo 

práctico

Anima a 
buscar 
ayuda 

profesional

Valida sus 
sentimientos

CÓMO APOYAR A
UN SER QUERIDO


