
 

 

«Salud mental: educando la conciencia»  
Buenos días del 23 al 27 de octubre de 2023  

  
Lunes 23 : La salud mental como un derecho universal  
En el nombre del Padre…  
  
1. Escucho:   

 

La salud mental es un 
derecho humano básico 
para todos. Todas las 
personas, sin importar 
quiénes sean ni dónde 
estén, tienen derecho a 
gozar del grado más alto 
posible de salud mental, lo 
que incluye el derecho a ser 
protegido de los riesgos 

para la salud mental; como el abuso de las pantallas, alimentación poco saludable, 
inactividad física, falta de descanso, baja gestión de las emociones, falta de identidad…  
La buena salud mental es esencial para nuestra salud y bienestar generales. Sin 
embargo, una de cada ocho personas en el mundo padece algún problema de salud 
mental, lo que puede repercutir en su salud física, su bienestar, su relación con los 
demás y sus medios de subsistencia. Además, cada vez más adolescentes y jóvenes 
presentan problemas de salud mental.    
 
¿Qué entendemos por Salud Mental?  

  
Cuando hablamos de la salud mental, normalmente utilizamos el término para describir 
condiciones mentales de salud como la depresión, ansiedad, esquizofrenia o desorden 
bipolar. Eso no es la salud mental. La salud mental se describe como un estado de 
bienestar en el cual el individuo se da cuenta de sus propias aptitudes y puede afrontar 
las presiones normales de la vida.  
El bienestar mental, como parte de la salud general, es un derecho de la infancia y 
debemos velar por su protección y promoción desde todos los ámbitos.  

  
ES UN ESTADO DE SALUD   
La salud mental es un estado de salud: forma parte integral del bienestar y salud general 
y debe ser abordada con el mismo rigor que la salud física.   

  
NO ES LA AUSENCIA DE ENFERMEDAD  
Cuando hablamos de salud mental, no hablamos de enfermedades mentales. La salud 
mental es algo de TODOS.  

  
 



 

 

 
ES UN DERECHO   
La salud mental no es “un lujo” para quienes tienen tiempo o dinero, ni es algo accesorio 
u opcional en la vida de una persona. Una buena salud mental es clave para el desarrollo 
de la persona.  

  
  

NO ES SÓLO VIDA INTERIOR   
La salud mental no depende de “darle más o menos vueltas a las cosas en la cabeza”. A 
menudo tiene más que ver con el seguimiento de unos hábitos de vida saludables, unas 
relaciones positivas y un contexto social y económico que ofrezca soporte.   

  
ES UN CONTINUO   
Todas las niñas y niños pasan por momentos altos y bajos sin que eso signifique que 
estén desarrollando un trastorno. Patologizar comportamientos y emociones humanas 
intensas pero normales puede dificultar que desarrollen la resiliencia y estrategias de 
afrontamiento necesarias para desarrollarse.  
Todos, en cualquier momento, podemos padecer una salud mental más débil.  

 
  

2. Reflexiono y comparto:  
 

Aquí os dejamos un vídeo de la Reina Leticia pidiendo más inversión para Salud Metal. 
La reina Letizia "rapea" por la salud mental una letra de El Chojín | EL PAÍS 

- ¿Creéis que es importante invertir en Salud Mental? 
- ¿Pensáis que es tan importante salud mental como la salud física? 

 
 
3. Rezo:  
Cuida de mí, Padre, para que todo lo que haga sea con la intención de crecer, de mejorar, 
de mirar a los demás con tus ojos y de caminar junto a ti. 

  
María Auxiliadora de los cristianos…  

  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  

https://www.youtube.com/watch?v=jaKTtSjX07I&ab_channel=ELPA%C3%8DS


 

 

  
 

   «Salud mental: educando la conciencia»  
Buenos días del 23 al 27 de octubre de 2023  

  
Martes 24: Ser una persona sana empieza por conocerse.   
En el nombre del Padre…  
  
 

1. Escucho:        
  

¿Qué es la identidad?    
La identidad son los rasgos propios de un individuo 
que lo convierten en alguien único y, por ende, 
distinto a los demás.  
Generalmente, al hablar de identidad personal nos 
referimos al conjunto de características que definen 
a un individuo y le permiten reconocerse a sí mismo 
como un ente distinto y diferenciado de los demás. 
No es exactamente un sinónimo de personalidad, ni 

de carácter, ni de rasgos personales, pero sí es un concepto que pareciera englobar 
todos estos aspectos, formando así la “esencia” de un individuo. 
 

2. Reflexiono y comparto:  
 

En el siguiente dibujo que os entregamos, tendréis que expresar en una mitad como sois 
por fuera, es decir, lo que dais a ver a los demás, y en la otra mitad, aquello que os define 
y os diferencia del resto. 

 

3. Rezo:  
 

Ser uno mismo en un mundo que constantemente trata de 
que no lo seas, es el mayor de los logros. Por eso, te pedimos 
María, que nos ayudes a creer en nosotros mismos y a brillar 
con la luz que nos distes. 

  
María Auxiliadora de los cristianos…  
  
  
 
  
  

https://concepto.de/personalidad/
https://concepto.de/caracter-2/


 

 

 

«Salud mental: educando la conciencia»  
Buenos días del 23 al 27 de octubre de 2023  

  
  
Miércoles 25: Eliminando etiquetas  
En el nombre del Padre…  
  
1. Escucho:   
El estigma y la discriminación son la principal barrera que nos encontramos para la 
recuperación, el bienestar y, en definitiva, para tener una vida plena y normalizada. 

El estigma hace referencia a la atribución de cualidades negativas y despectivas sobre 
algunas personas. Estereotipos todos que no se corresponden con la realidad, pero que 
influyen en la salud mental. 

• Aislamiento: la “etiqueta” puede llegar a provocar aislamiento o crear grupos 
de personas “señaladas”. 

• Ocultamiento: Por miedo a ser aislados, los jóvenes ocultan su problema. 

• Cambio de actitud: te acabas comportando según espera el resto que lo hagas. 

 

Hablemos de salud mental en el aula 

Para eliminar los tabúes y prejuicios que existen sobre salud mental, lo primero que hay 
que hacer es reconocer que TODOS tenemos salud mental y que, igual que la salud física, 
esta puede estar mejor o peor a lo largo de nuestras vidas. Así que, lo mejor que 
podemos, hacer es tan fácil como hablar sobre la salud mental de una manera 
normalizada y cotidiana. 

 

2. Reflexiono y comparto:  
 

https://www.youtube.com/watch?v=fj60_kNQQP8 

 

A los ojos de los niños todos somos iguales 

 ¿por qué cuando crecemos creamos etiquetas que nos apartan tanto a los unos de los 

otros? 

¿por qué ponemos etiquetas a los demás? ¿intentamos diferenciarlos a ellos o sentirnos 

nosotros “más dentro de lo normal”? 

 

3. Rezo:  
Dios dame la Serenidad para aceptar las cosas que no puedo cambiar; valor para 
cambiar las cosas que puedo y sabiduría para reconocer y aceptar las diferencias.  

  
María Auxiliadora de los cristianos…  

https://www.youtube.com/watch?v=fj60_kNQQP8


 

 

  

«Salud mental: educando la conciencia»  
Buenos días del 23 al 27 de octubre de 2023  

  
Jueves 26: La fuerza del abrazo  
En el nombre del Padre 

1.Escucho:        

 

El acto de que nos abracen es algo que todos recordamos desde bien pequeñitos. 
Lo primero, primerísimo que una mamá y un papá hacen con un bebé cuando llega al 
mundo es precisamente eso, abrazarle. 

Y después abrazamos y nos abrazan todo el rato: abrazar para calmar el dolor y 
el llanto, abrazar para demostrar amor, abrazar para reconfortar ante un fracaso o una 
pérdida, abrazar para acoger la pena y la tristeza, abrazar cuando llega una despedida, 
abrazar para agradecer y dar la enhorabuena ante un logro conseguido… El abrazo está 
tan presente en nuestro día a día que muchísimas veces no somos conscientes de ello y 
nos acostumbramos a él de tal forma que llega a perder su significado, convirtiéndose 
en un acto mecanizado y automático. 

Si el abrazo se utiliza desde el minuto uno de vida no es más ni menos porque el 
tacto, al igual que la necesidad de contacto, es uno de los sentidos más desarrollados 
con el que llegamos a este mundo. 

 

  Beneficios del abrazo 

• Completa nuestra necesidad de afecto. El afecto es una de las necesidades 
básicas del ser humano, al igual que lo son las necesidades de alimentación o de 
descanso, por ejemplo. Y el abrazo es una de las vías por las que el afecto llega a 
nosotros. 

• Suma confianza y seguridad. los abrazos nos aportan esa seguridad y confianza 
tan necesaria para ir desarrollándonos poquito a poco y para el correcto 
funcionamiento emocional. 

• Mejora nuestra Autoestima y nos anima. ¿Qué pasa cuando tienes un día algo 
bajo de ánimo y te llega un abrazo inesperado? Pues que tu estado de ánimo se 
eleva y la persona se siente automáticamente algo mejor.  

https://www.muyinteresante.es/salud/8198.html


 

 

• Genera placer. De la misma manera que al comer chocolate nuestro cerebro 
segrega hormonas relacionadas con el placer, en concreto dopamina y 
serotonina, cuando nos abrazan o abrazamos ocurre exactamente lo mismo. 

• Disminuye el estrés. Las hormonas que he citado en el apartado anterior ejercen 
otra función en conjunto, la de reducir los niveles de estrés generando sosiego, 
así que, otro de los beneficios del abrazo es precisamente ese, la disminución 
del estrés. 

• Reduce la tensión arterial. Se ha comprobado que las personas que tienen más 
contacto físico y reciben abrazos de forma habitual, tienen una presión 
arterial más baja que las personas que no reciben esos abrazos forma habitual. 

 
 Si no te lo crees, empieza a practicarlo. 

Abrazos Gratis #dameunabrazo - Sevilla (España) - YouTube 
 

o Rezo: 

 

Esta oración es… ConTigo, Jesús.  
Contigo quiero empezar este día.   
Hoy te digo, Jesús: Gracias, porque ConTigo todo es mejor.   

  
María Auxiliadora de los cristianos...  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
 

https://www.muyinteresante.es/tecnologia/1998.html
https://www.muyinteresante.es/salud/17277.html
https://www.muyinteresante.es/salud/20410.html
https://www.muyinteresante.es/salud/20410.html
https://www.youtube.com/watch?v=rKTOTvLw-4c


 

 

«Salud mental: educando la conciencia» 

Buenos días del 23 al 27 de octubre de 2023 

 
Viernes 27: “Corazón salesiano” 

En el nombre del Padre… 

 
1. Escucho: 

 

Este mes de octubre hemos dedicado los Buenos Días a 
entender qué significa vivir en misión.  

Ojalá hayamos aprendido lo importante que es preocuparse 
tanto de los que están cerca como de los que están lejos.  

CONTIGO, TODO ES MEJOR es el lema de este año. 

“Contigo” nos habla del otro, de las personas que nos 
rodean.  

 

 

2. Reflexiono y comparto: 

Para ayudar a los que están lejos participamos en campañas como el DOMUND y el 
Chachicreo, en ambas actividades se recauda dinero para colaborar con la misiones 
y los necesitados.  

 

 

La semana pasada reflexionamos a 
través del lema del Domund:  

Corazones ardientes, pies en 
camino, lo importante que era 
activarse y “ponerse en camino” 
para acompañar a los que nos 
necesitan 

 

 

 

 



 

 

 “Cuando amas, corres. Tus pies son tu amor. Debes tener dos pies para 
no andar cojo. ¿Cuáles son esos dos pies? Los dos mandamientos del 
amor: el amor a Dios y el amor al próximo” San Agustín. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Motivados por la Campaña del Domund y las palabras de San Agustín, alumnos y 
Exalumnos del colegio retomamos el domingo 22 de octubre la actividad pastoral 
del Desayuno Solidario.  

 Somos los ConTigo de los que nos necesitan  en la Estación de Príncipe Pío. 

 

Además, hoy, en el Chachicreo los fondos recaudados serán destinados también a 
la Campaña del Domund. En nuestro colegio todos queremos tener: 

• Corazón salesiano. 

• Pies en camino para salir al encuentro de los demás.  

• Manos solidarias.  

 

Después de participar en el Chachicreo se os invitará a formar parte del cartel 
misionero de nuestro Colegio. Así demostramos que queremos comprometernos a 
ser misioneros. 

En este cartel habrá dos manos, una grande que representa a los educadores y otra 
pequeña que representa a los niños. Ambas manos forman un corazón que late al 
estilo de Don Bosco y Madre Mazarello. 

En su interior vais a ver una bola del mundo que representa que todos nosotros 
somos misioneros, porque queremos Ser el Contigo de los demás.  



 

 

 

3. Rezo: (Sección fija) 

Durante este trimestre todos los viernes rezaremos el Padre Nuestro en inglés para 
unirnos a través de esta oración a toda la familia salesiana. 
 

Our Father, who art in heaven, 
Hallowed be Thy Name. 
Thy Kingdom come. 

Thy Will be done, on earth as it is in Heaven. Give us this day our daily bread. 
And forgive us our trespasses, 
as we forgive those who trespass against us. 

And lead us not into temptation, 
but deliver us from evil. 

Amen. 

Mary Help of Christians, pray for us! 

 
 


	Amen.
	Mary Help of Christians, pray for us!

