
 

 

«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.   
 

2. Reflexiono y comparto:  
 
¿Cómo podemos tener una buena salud mental? Aquí te damos unos cuántos consejos 
que nos pueden ayudar a todos.  

 
https://www.youtube.com/watch?v=5NYLyyKOadA  
 

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=5NYLyyKOadA
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Martes 24: Ser una persona sana empieza por conocerse.    
En el nombre del Padre…   
   
Escucho:          

   
¿Te conoces a ti mismo? ¿Sabes cómo 
eres de verdad?     
Todas las personas somos únicas e 
irrepetibles, todos somos distintos y 
tenemos unos rasgos que nos hacen ser 
diferentes.  
Cuando hablamos de cómo somos 
podemos decir muchas cosas cosas tanto 
externas (color de piel, altura, peso…) 
como por dentro (simpáticos, 
organizados…) 

Todas estas características nos haces ser personas que nos diferenciamos entre 
todos nosotros. Y esto es lo que hace que tengamos una personalidad distinta y una 
forma de responder a las distintas situaciones que tenemos delante. 
 
Reflexiono y comparto:   
  
Para ser felices con nosotros mismos y estar contentos tenemos 
que hacer lo siguiente: 

1. Sentirse bien con lo que dices y lo que haces 

2. Tomar decisiones propias y asumir las consecuencias 
buenas o no buenas 

3. Tener buenas relaciones personales  
4. Quererse a uno mismo y aceptarse como somos 

5. Sentirse parte de algo donde te sientas bien 

 
Actividad: 

a) 3º-4º Primaria. Crear nuestro propio árbol de “Conoce tus cualidades” 
a. https://www.youtube.com/watch?v=baBVCMcpi_k 

 
b) 5º - 6º Primaria. Identifica tus propios rasgos personales 

a. https://www.youtube.com/watch?v=Bc-a-fawJVw 
 
 
 

 

https://www.youtube.com/watch?v=baBVCMcpi_k
https://www.youtube.com/watch?v=Bc-a-fawJVw


 

 

Rezo:   
 Ser uno mismo es el muy importante.  Vamos a pedir a María que nos ayude a crecer 
como buenas personas y queriéndonos como somos. 
Por eso, te pedimos María, que nos ayudes a creer en nosotros mismos  
 
María Auxiliadora de los cristianos…  
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Miércoles 25: Eliminando etiquetas 

En el nombre del Padre… 

1. Escucho: 

Las opiniones, los juicios y las informaciones sobre nosotros que proceden de nuestro 
entorno, convertidos en prejuicios, parecen decidir, cómo debe ser nuestro 
comportamiento con los demás en determinados ámbitos y ante diferentes situaciones 
de nuestra vida personal y profesional. Son las etiquetas sociales. 

Inevitablemente, estas etiquetas sociales o estereotipos influyen en nuestra forma de 
ser y de actuar. Aunque las etiquetas sean positivas, por ejemplo “Elena es muy 
optimista”, pueden ser contraproducentes porque una etiqueta siempre es limitadora; 
les damos credibilidad y actuamos conforme a ellas. Pero ¿cómo influyen las etiquetas 
sociales en nuestra forma de ser y de actuar? 

Las etiquetas pueden ser un obstáculo en nuestras relaciones sociales, impidiéndonos 
un comportamiento asertivo por miedo al rechazo, a que nuestra forma de actuar no 
responda a la ´etiqueta ‘que tenemos. 

Einstein decía que era “más fácil desintegrar un átomo que un prejuicio”. Así es. Es muy 
difícil, pero no imposible. 

Las etiquetas siempre distorsionan a la persona. Aunque a veces las conductas se ajusten 
a esa etiqueta, la persona NO es la etiqueta. 

 

2. Reflexiono y comparto: 

Imaginamos que nuestro amigo Pedro tiene esta etiqueta: «Pedro es un tardón». 

Paso 1. Identificar que Pedro tiene esa etiqueta y que tiene que ver con sus acciones, 
pero no es él. 

Paso 2. Aceptar la etiqueta y ver que viene de sus acciones, aceptando información 
aporta que sería conveniente utilizar para mejorar. 

 



 

 

Paso 3. Rebatir esa etiqueta y aceptar que el hecho que Pedro llegue tarde normalmente 
no es inamovible, y que cuando le interesa sí que es puntual. 

También puedes identificar tus propias etiquetas y aplicar los tres pasos para deshacerte 
de ella. Seguro que percibes los cambios muy rápido, ¿cuánto de realistas son? 

Nota: No debes olvidar que no solo nosotros recibimos etiquetas, también etiquetamos 
a personas. Emitimos juicios, valoraciones, pensamientos que, como tales, son 
subjetivos. 

Por último, te propongo estas preguntas que te pueden ayudar a no ser tan generalistas 
y a reducir mecanismos automáticos en nuestra forma de ´etiquetar ‘a las personas. 

• ¿En qué situaciones emito juicios? 

• ¿Qué emociones me producen? 

• ¿Qué siento? 

• ¿Cuánto de realistas son? 

• ¿Son específicas o tienden hacia la generalización? 

https://youtu.be/TcpSMBaOFoE?si=ctpGwNfhcgVoLrEd 

3. Rezo: 

Para que María Auxiliadora nos ayude y nos guía en el camino de la vida y no pongamos 
etiquetas a los demás...rezamos… 

“Dios te salve María...” 

María Auxiliadora de los cristianos… 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://youtu.be/TcpSMBaOFoE?si=ctpGwNfhcgVoLrEd
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Jueves 26: La fuerza del abrazo  
En el nombre del Padre…  
  
  

1. Escucho:   La importancia emocional y psicológica del tacto humano 

La necesidad de contacto humano es una de nuestras necesidades más básicas y 
primordiales. 

La privación del tacto se correlaciona con resultados de salud negativos, como 
ansiedad, depresión y trastornos del sistema inmunológico. 

Desde el punto de vista del desarrollo, los bebés literalmente no pueden 
sobrevivir sin el contacto humano. Se ha demostrado que el contacto piel con 
piel incluso en la primera hora después del nacimiento ayuda a regular la 
temperatura, la frecuencia cardíaca y la respiración de los recién nacidos, y 
disminuye el llanto, 
Los estudios han encontrado que el cerebro se calma en respuesta al estrés 
cuando se sostiene la mano de una persona. El efecto es mayor cuando la mano 
que se sostiene es la de un ser querido, pero todavía funciona incluso si es solo 
un extraño. 
Si esto es así, imagina lo que podríamos lograr con un abrazo. 
 
Abrazos Gratis #dameunabrazo - Sevilla (España) - YouTube  

  
¿Qué te dice Hoy Jesús?...  ¿Podemos nosotros ayudar y consolar a algún 
compañero, ofreciéndoles un abrazo? 

  
Rezo:  

  
ConTigo quiero empezar este día, Jesús.  

Yo también quiero ser ConTigo para los demás  
pero antes debo estar conmigo y buscarte en mi corazón 

Hoy te digo, Jesús: Gracias, porque ConTigo todo es mejor. 
  

María Auxiliadora de los cristianos...  
 

 
 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=rKTOTvLw-4c
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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!

