Son las pautas y espacios que define cada

persona como norma con el fin de fomentar 0 ) -
el respeto, esto permite forjar la identidad, el
caracter y la autonomia. Fomentan la
seguridad, la identificacion de las
necesidades personales y la autoestima.
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El reconocimiento de habilidades sociales como la
comunicacion asertiva y las relaciones
interpersonales saludables. El respeto propio y
hacia los demas. El bienestar emocional. El definir
tiempo y espacio para dedicar a cada contexto
relevante de la vida (personal, afectivo, familiar,
académico, laboral, social).
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ES IMPORTANTE

Reconocer que como seres humanos todos
somos unicos, por lo que cada quien debe
definir sus limites con base en sus creencias,
necesidades y  caracteristicas  personales.
Fortalecer la habilidad para decir "no". Tener en
cuenta que establecer limites es una forma de
cuidar nuestra salud integral.
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* TE RECOMENDAMOS

Fortalecer estrategias de inteligencia emocional y
comunicacion asertiva. Mantener estilos de vida
aludables. Realizar ejercicio regularmente.
Incorporar y/o mantener en los habitos cotidianos,
actividades de ocio, recreacion y esparcimiento.
Prestar atencion a los estados de animo y en caso de
identificar posibles dificultades, solicitar
acompanamiento psicologico.
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S| LO NECESITAS, HABLEMOS:

En caso de crisis emocional durante la jornada escolar, puedes
dirigirte a Orientacion Escolar de la Institucion Educativa o a
los docentes del centro de escucha institucional (ZOE):
Alejandro Arboleda, Marcela Tobon, Yasmin Ramirez y Ana
Graciela Mosquera, quienes te prestaran primeros auxilios Y, u
psicolégicos. Orientacion Escolar esta disponible de manera
presencial, de lunes a viernes de 700 a.m. a 1:00 p.m. Durante la
temporada escolar, también puedes solicitar ayuda a través de
la plataforma digital Master 2000 en el boton Anti-Bullying
disponible en https://iepioxi.edu.co/, tanto para ti como para
tus amigos.

Fuera de ese horario, debes comunicarte a la Linea
Nacional de Emergencias 123, a la Linea Nacional de Salud
Mental 018000113113, a Salud para el Alma de la seccional
de salud de Antioquia al 106, al Hospital Mental de
Antioquia 018000417474, a la Linea Toxicologica Nacional
018000916012. Disponibles para toda la comunidad
veinticuatro (24) horas al dia y siete (7) dias a la semana.

También puedes pedir ayuda en las lineas municipales:
Linea Salud Mental Municipal 3127506908, Secretaria de
Salud y Proteccion Social (604)5562322, Comisaria de
Familia (604)5562321 o Estacion de Policia (604)5560619.
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