~ CUIDADO DE LA SALUD
MENTAL EN LAS VACACIONES

e

Cuidar la salud mental _
también es aprender a vivir,
relacionarse, sonary construir
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Alcaldia de Medellin

Distrito de
Ciencia, Tecnologia e Innovacion
DE: Secretaria de Educacion del Distrito de Ciencia, Tecnologia
e Innovacion de Medellin - Subsecretaria de la Prestacion
del Servicio Educativo - Programa Escuela Entorno
Protector.

PARA: Directores(as) y Profesionales de Nucleos Educativos,
Rectores(as), Directores(as) Rurales, Coordinadores(as),
Docentes, Psicologos(as)/Profesionales Psicosociales vy
Profesionales de  Apoyo Institucional de los
Establecimientos Educativos Oficiales, No Oficiales y de
Cobertura del Distrito Especial de Ciencia, Tecnologia e
Innovacion de Medellin.

ASUNTO: Orientaciones para la promocion de la salud mental, el
bienestar y los proyectos de vida durante el receso escolar
de mitad de ano.



CIRCULAR DE SECRETARIA DE EDVCACI

, g
El receso escolar representa mucho mas que una' pausa en las

actividades academicas. Es una oportunidad para descansar, fortalecer
los vinculos 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
ninas, ninos, adolescentes y jovenes.

Entorno protector Distrito de Medellin



"Cada dia puede convertirse en una nueva aventura
cuando
descubrimos formas de aprender, crear, compartiry
cuidar nuestro bienestar",



CVIDA DE LA SALUD MENTAL EN
LAS VACACIONES

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, tambien pueden

resentar momentos de aislamiento, desconexion de las redes de
appyo, conflictos familiares o uso excesivo de entornos digitales,

es que hacen necesario fortalecer las acciones de
promocigaly, proteccion de la salud mental.



LAS VACACIONES SON PARA CREAR
RECUERDOS, NO ARREPENTIMIENTOS.

Plensa antes de actuar. Una decision
Impulsiva puede durar mucho mas que
unas vacaciones. Antes de decir si a algo,
preguntate: ;esto me acerca o me aleja de
la persona que quiero ser?




LA MEJOR AVENTURA ES CVIDAR TV
VIDA.

Disfruta cada momento, crea recuerdos inolvidables y
Vive nuevas experiencias. Pero nunca olvides que tu
vida, tus suenos, tu bienestar y las personas que te
quieren son el tesoro mas valioso que tienes.



CVIDA TV MENTE TANTO COMO
CVIDAS TV CVERPO.

Dormir bien, descansar, compartir con quienes amasy
nablar de lo que sientes también

es cuidar la vida. La salud mental es tan importante
como la salud fisica.




HABLAR TAMBIEN ES CUIDARTE.

Si algo te preocupa, te pone triste o te hace sentir
Incomodo, busca a un adulto de

confianza. Compartir lo que sientes puede ayudarte a
encontrar apoyo, orientaciony

soluciones.



LLEVA CONTIGO TU MEJOR
SUPERPODER: EL
AUTOCUIDADO.
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MISION VACACIONES EL

RETO ES NO DESAPARECER

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

para fortalecer la conexion humana, la participacion y el sentido de pertenencia. A
traves de retos breves, cotidianos y atractivos para los jovenes, se promueven
habilidades socioemocionales como la expresion emocional, el autoconocimiento, la
empatia, la gratitud, la comunicacion positivay la construccion de relaciones
significativas. Cada mision esta disenada para fortalecer factores protectores
asociados a la salud mental, favoreciendo la interaccion entre pares, el
recgnocimiento mutuo, la inclusion y elmantenimiento de redes de apoyo durante el

receso escolar.



MISION JUNIO 19 -
JULIO 10

Bajo el mensaje central "El reto es no desaparecer”, |la propuesta invita a los estudiantes
a permanecer conectados con las personas que son importantes para ellos, reconocer €l
valor de sus relaciones y comprender que cuidar la salud mental tambien implica mantener
y fortalecer los lazos que brindan apoyo, compaifiia y bienestar.

Fecha Mision Actividad en redes

19-jun Mision 1: Comparte tres emojis que representen como te
Check-In Vacacional sientes hoy. Invita a otros a hacer lo mismo.

20-jun Mision 2: Envia un saludo o comentario a una persona con

Rompe el Modo Fantasma | quien hace tiempo no hablas.

"No Ghostees
21-jun Mision 3: Recomienda una cancion, serie, libro, videojuego
Fuera del Algoritmo 0 contenido que crees que merece mas
reconocimiento.
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Mensajes que Construyen

22-jun Mision 4: Comparte una habilidad, gusto o dato curioso
Mas Alla del Perfil sobre ti que pocas personas conozcan.
23-jun Mision 5: Envia un mensaje de agradecimiento,

reconocimiento o animo a alguien importante
para ti.

Mi Equipo de Emergencia
“Squad Check”

24-jun Mision 6: Invita a una persona a unirse al reto o a participar
Nadie se Queda por Fuera | en alguna de las actividades de vacaciones.
25-jun Mision 7: ldentifica y comparte quienes son las ftres

personas a las que acudirias si necesitaras
ayuda.

Mi Personaje del Momento

26-jun Mision 8: Cuenta una situacion positiva que no imaginabas
El Giro Inesperado “ Plot | que sucederia durante estas vacaciones.
Twist
27-jun Mision 9: Agrega una cancion a una playlist colaborativa o
Banda Sonora de las comparte la cancion que mejor describa tu
Vacaciones " La Playlist | semana.
28-jun Mision 10: Comparte el momento mas divertido, extrano o
Una Historia para Contar | significativo que hayas vivido hasta ahora.
29-jun Mision 11: Dedica una hora a una actividad sin pantallas.
Modo Offline Activado Luego comparte que hiciste y como te sentiste.
30-jun Mision 12: Elige un personaje de pelicula, serie, anime 0

videojuego con el que te identifiques actualmente
y explica por que.
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1-jul Mision 13: Deja un comentario positivo en la publicacion de
Comentarios que alguien y ayudale a alegrar su dia.
Transforman
2-jul Mision 14: Comparte tus cinco canciones, peliculas, series,
Mi Top 5 videojuegos o actividades favoritas del momento.
3-jul Mision 13: Crea una encuesta o pregunta en tus redes para
La Pregunta que Nos Une | conocer las opiniones o0 gustos de ofras
personas.
4-jul Mision 16: Disena un meme, dibujo o publicacion divertida
Humor en Vacaciones Mi | que represente como van tus vacaciones.
meme del dia
S-jul Mision 17: Comparte una imagen que represente algo

bueno que hayas vivido durante el dia.
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6-jul Mision 18: Comparte una actividad, libro, serie, cancion o
Te Lo Recomiendo experiencia que te haya ayudado a sentirte bien.
7-jul Mision 19: Crea un pequeno grupo con amigos o familiares
El Club de los que No para conversar sobre las experiencias vividas
Desaparecen durante las vacaciones.
8-jul Mision 20: Completa la frase: "Quiero agradecerme por..." 0
Mensaje para Mi Futuro | "Cuando regrese a clases quiero recordar que..."
9-jul Mision 21: Elige la imagen, captura o fotografia que mejor
El Album de mis represente tus vacaciones y explica por que la
vacaciones elegiste.
10-jul Mision 22: Comparte lo mejor que te dejo la experiencia y
Nadie Desaparecio menciona a una persona con quien fortaleciste o
recuperaste el contacto.




COMO APOYAR A
UN SER QUERIDO

Ofrece Fomenta la
Escucha con : C,
apoyo , comunicacio
o empatia
practico N
Anima a
Valida sus Evita juicios buscar
sentimientos y criticas ayuda

profesional



