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El 61% de la población española considera 
que la salud mental es la principal preocu-
pación en salud, lo que representa 15 puntos por-
centuales por encima de la media global, de acuerdo con 
el Monitor Global de Servicios de Salud (IPSOS, 2023). Así, 
la salud mental ha vivido un incremento exponencial como 
foco de interés social y político, especialmente a partir de 
la pandemia de la COVID-19. Según datos del mismo panel 
internacional, antes del año 2020, solo el 16% de la pobla-
ción española consideraba la salud mental como la princi-
pal preocupación en salud, lo que implica un incremento de 

45 puntos en el periodo 2020-2023. Además, la Genera-
ción Z, que en la actualidad incluye a perso-
nas que tienen entre 14 y 27 años, es la más 
preocupada por la salud mental (IPSOS, 2023). 

Además, según la última actualización del Barómetro Juven-
tud, Salud y Bienestar, elaborado por el Centro Reina Sofía de 

FAD Juventud, sigue en aumento la proporción 
de jóvenes (16-29 años) que han experimen-
tado problemas de salud mental durante el 
último año. En 2023, esta cifra se sitúa en el 59,3%, lo 
que representa un incremento interanual de 3 puntos y un 
aumento de 29,6 puntos desde 2017. Los síntomas más co-
munes entre la juventud están estrechamente relacionados 
con la fatiga, la falta de esperanza y el miedo. Esta deses-

peranza se refleja también en el creciente número de jóve-
nes con ideación suicida, ya que, por primera vez en la serie 
histórica del barómetro (2017-2023), se registra una menor 
proporción de jóvenes que nunca han tenido ideas de suici-
dio (47%) en comparación con aquellos que sí las han expe-
rimentado alguna vez (48,9%) (Kuric et al., 2023). De manera 
similar, según la investigación sobre juventud y soledad no 
deseada en España, publicada por el Observatorio Estatal de 

Soledad No Deseada de Fundación ONCE, el 25,5% de 
los jóvenes de entre 16 y 29 años manifiesta 
sentirse en una situación de soledad en la 
actualidad (Ruíz-Villafranca et al., 2024). 

En este contexto, los centros educativos se con-
figuran como importantes cajas de resonan-
cia para la salud mental de jóvenes, modulan-
do nuestra capacidad de desarrollar respuestas efectivas en 
materia de educación en salud mental y bienestar emocio-
nal. De este modo, es fundamental aprovechar los múltiples 
aprendizajes que ocurren en los contextos educativos, por 
ejemplo, sobre las relaciones de la vida diaria, los hábitos de 
vida saludable o la búsqueda de ayuda frente al desborde 
emocional (Luengo-Latorre y Yévenes-Retuerto, 2021), para 

generar prácticas preventivas basadas en 
evidencias que integren un enfoque sobre 
las desigualdades sociales en salud mental.

La Guía de actividades 
para prevención en 
materia de salud mental 
en centros educativos está 
elaborada en el marco de la 
Plataforma para la Salud 
Mental y la Empleabilidad 
Juvenil, un proyecto 
desarrollado por el Área de 
Empleo e Inclusión Social 
de la Fundación Santa 
María la Real y que cuenta 
con el apoyo financiero del 
Ministerio de Derechos 
Sociales, Consumo  
y Agenda 2030. 

https://plataformasaludmental.es/
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Respecto a esto último, como señala UNICEF (2021), los 

centros educativos son contextos idóneos para 
ejercer efectos de compensación frente a 
las desigualdades sociales en salud mental 
(UNICEF, 2021). Una cuestión fundamental en España, ya 
que, según datos de la Base de Datos Clínicos de Atención 
Primaria, la prevalencia de acudir a los servicios de atención 
primaria por problemas psicológicos presenta un claro gra-
diente social y de género entre jóvenes. Así, se observa una 
mayor prevalencia de problemas psicológicos en la pobla-
ción con menores niveles de renta en todos los subgrupos 
de edad joven (15 a 35 años). A su vez, la prevalencia es ma-
yor entre las mujeres en todos los subgrupos de edad desde 
los 15 a los 35 años (Ministerio de Sanidad, 2024).  

Ante estos retos, existen evidencias que respaldan el im-
pacto preventivo de los programas de alfabetización en 

salud mental en contextos educativos. La educación 
en salud mental mejora el conocimiento y 
actitudes hacia la salud mental, como son 
la búsqueda de ayuda o la reducción del es-
tigma (Casañas et al., 2020), así como también el 
bienestar emocional del alumnado (Chisholm 

et al., 2016). Asimismo, se ha detectado que los mode-
los de intervención socioemocional en cen-
tros educativos tienen efectos positivos en 
las trayectorias juveniles, sirviendo como factores 
de protección contra el desarrollo de problemas posterio-
res (ej. malestar emocional, problemas conductuales) y de 
resiliencia ante los potenciales desafíos; y siendo, además, 
relevante en diferentes grupos sociodemográficos de jóve-
nes (Taylor et al., 2017). 

En consecuencia, en la presenta guía se aportan 
una serie de fichas prácticas dirigidas a pro-
mover el papel de los centros educativos en 
la prevención del riesgo de mala salud men-
tal que ocurre en las transiciones juveniles 
de la educación al empleo.

Para la elección de las siguientes fichas nos hemos basado 
en los resultados publicados en el informe de investigación 

de la Plataforma en 2024, que señalan los principales efec-
tos y determinantes social del riesgo de mala salud mental 
en jóvenes que acceden al mercado de trabajo a través de 
situaciones de desempleo o precariedad laboral. Así, los 

indicadores de la salud mental relacionados con la an-
siedad y el insomnio son los más presentes 
entre la juventud en desempleo o con empleos precario 
en riesgo de mala salud mental. Por otro lado, prevalece el 
componente somático (ej. dolor de cabeza, agotamiento) 

entre las personas jóvenes con condiciones 
precarias; así como los componentes depresi-
vos o de funcionamiento en las actividades 
de la vida diaria en la juventud desemplea-
da (FSMLR, 2024).   

Además, al analizar el impacto del desempleo o la precarie-
dad laboral sobre la salud mental juvenil, se ha detectado 

el papel fundamental que juegan dos meca-
nismos psicosociales: por un lado, la capacidad 

de pensar y actuar sobre los planes de futuro per-
sonal y profesional; y, por otro lado, el cuidado de 

hábitos de vida saludables en lo relativo al 
descanso y las actividades de ocio y tiempo 
libre (FSMLR, 2024). En este sentido, se aportan fichas que 
promueven iniciar el trabajo sobre estos mecanismos psi-
cosociales en las fases educativas precedentes a las transi-
ciones al empleo en jóvenes. 

https://plataformasaludmental.es/
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2 |	 Fichas de actividades
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Las fichas de actividades 
están dirigidas a los equipos 
de orientación educativa 
y psicopedagógica de los 
centros educativos.

Así, serán los/as profesionales de estos equipos de orien-
tación educativa quienes tengan los conocimientos y las 
competencias necesarias en salud emocional y psicológi-
ca para adaptar las fichas de actividades a las condiciones 
y procedimiento específicos de cada centro educativo, así 

como para integrarlas en los materiales dirigi-
dos a trabajar competencias transversales 
que son aportados al profesorado con res-
ponsabilidad de tutorización de los grupos. En este 
sentido. se propone que, una vez integradas en los materia-

les de cada centro, el profesorado tutor pueda trabajar 
las fichas de actividades en las sesiones de 
tutoría u orientación dirigidas a las compe-
tencias transversales del alumnado, realizan-
do un reporte al equipo de orientación educativa y psicope-
dagógica para que puedan diseñar medidas de prevención, 
promoción y/o intervenciones más específicas para cada 
grupo o alumno/a. 

Además, cabe aclarar que estás fichas están dirigidas 
a la prevención de los problemas de salud 
mental en el alumnado general de los cen-
tros educativos, especialmente, desde una perspecti-
va de los principales problemas que pueden surgir en las tra-
yectorias sociolaborales juveniles de acceso al empleo. Por 

ello, es fundamental remarcar que en las situaciones 

que se desborden las condiciones óptimas 
para la prevención y que, por consiguiente, 
requieran de intervenciones específicas en 
salud mental (ej. depresión, ideación de suicidio) y/o em-
pleabilidad (ej. necesidad de itinerarios personalizados de 

inserción, inscripción como demandantes de empleo), se 
deberá seguir los procedimientos habitua-
les de derivación a los servicios públicos 
locales o autonómicos de salud mental o 
empleo. 

A este respecto, desde la Plataforma para la Salud 
Mental y la Empleabilidad Juvenil aportamos 

un mapa de recursos gratuitos en los diferentes 
territorios del ámbito nacional: 

https://plataformasaludmental.es/
https://plataformasaludmental.es/mapa-de-recursos/
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El estrés es una respuesta natural del organismo que 
puede resultar muy intensa dependiendo del contexto 
en el que se dé. En esta etapa educativa es frecuente su 
aparición ante la realización de tareas, las pruebas de 

Explicar a los alumnos/as que a veces tenemos que 
hacer o decidir muchas cosas o exponernos a nuevas 
situaciones que nos generan cierto nivel de estrés. Hoy, 

Afrontamiento  
del estrés

evaluación o definir la orientación vocacional, en cam-
bio, en el periodo de búsqueda de empleo está más aso-
ciado a la emoción del miedo por la salida al mercado 
laboral.

van a experimentar cómo es eso, pero también aprende-
rán una manera de manejarlo.

Contexto y factores atendiendo a la etapa educativa

F1

Objetivo 
Reconocer de manera oportuna los sín-
tomas del estrés para facilitar su identi-
ficación y manejo efectivo.

Promover el uso de estrategias de afron-
tamiento saludables ante el estrés: res-
piración profunda. 

Prevenir el uso de estrategias de afron-
tamiento nocivas para la salud mental: 
evitación.  

Edad recomendada
Desde 16 años en adelante.

Materiales Necesarios
Papel, bolígrafo, globo, tijeras, puzle.  

¿Cómo desarrollar la actividad? 

Paso 1 | Dar a cada estudiante pequeñas tareas 
que deben hacer al mismo tiempo en 
un corto periodo de tiempo. 

→	 Los/as alumnas deben percibir que es demasia-
do, por ejemplo:

• Recortar una figura de papel.

• Escribir su nombre en una hoja.

• Hacer un pequeño puzle.

• Inflar un globo, entre otras.

Paso 2 | Observar cómo intentan hacer todas 	
las tareas al mismo tiempo. 

→	 Algunos pueden detenerse, otros pueden ha-
cer una tarea mal o incompleta, y otros pueden 
frustrarse.

https://plataformasaludmental.es/
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Paso 3 | Después de unos minutos, detener la 
actividad, aunque no hayan terminado 
y realizar la siguiente reflexión guiada. 

•	 ¿Cómo se sintieron al intentar hacer todo al mis-
mo tiempo?

•	 ¿Qué pasó con las tareas cuando intentaron ha-
cer muchas cosas a la vez?

•	 ¿Han sentido frustración, agobio o estrés? ¿Esta 
situación se parece a alguna que estén viviendo 
actualmente?

•	 ¿Cómo podrían intentar hacer el ejercicio nueva-
mente? 

Permitir que compartan sus experiencias y validen 
sus sentimientos.

→	 Hay que explicar que el estrés es una respuesta 
natural que aparece cuando estamos preocupa-
dos/as, tenemos cosas que hacer o estamos asus-
tados/as. Puede hacer que nuestro corazón lata 
rápido, nos duela el estómago, respiremos más rá-
pido o sudemos. Además, nuestro cuerpo se pre-
para para “luchar o huir”, pero esto no suele ayudar 
cuando tenemos que terminar alguna tarea. 

→	 El estrés no siempre es malo. A veces, un poco 
de estrés nos ayuda a estar alerta y a hacer cosas 
importantes, como prepararnos para un examen 
o estar atentos/as en clase. Pero cuando el es-
trés es muy grande, o dura mucho tiempo, puede 
hacernos sentir mal, cansados/as y hacer que no 
terminemos las tareas o metas propuestas. 

Al finalizar la actividad, reflexionar y expli-
car que cuando tratamos de hacer demasia-
das cosas a la vez, o nos imponemos o te-
nemos nuevos retos, puede ser abrumador 
y estresante. 

El estrés puede ser útil en pequeñas dosis, 
ya que nos motiva a actuar y a resolver pro-
blemas. Sin embargo, cuando el estrés se 
vuelve intenso o dura mucho tiempo, puede 
afectar a nuestra salud mental y física.

Es importante aprender a manejar el es-
trés para asegurarnos de que no nos cause 
daño. Para ello, pueden poner en práctica en 
otras situaciones la técnica de respiración 
que han aprendido durante la actividad.  

Al detenerse, respirar y hacer las cosas paso 
a paso, todo se vuelve más manejable.

→	 ¿Qué hacer ante situaciones de estrés?

 	 Explicar que van a aprender un ejercicio de rela-
jación a través de la respiración profunda. Dirigir 
el ejercicio con la siguiente instrucción: “Inhala 
profundamente por la nariz contando hasta 4, re-
ten el aire contando hasta 4, y luego exhala sua-
vemente por la boca contando hasta 6. Repite 
esto 3 veces”

Paso 4 | Reintento del ejercicio con un enfoque 
diferente.  

→	 Explicar que ahora van a intentar hacer las mis-
mas tareas, pero esta vez, una a la vez. Deben 
centrarse en una tarea, decidir por donde em-
pezar y luego pasar a la siguiente. Ahora podrán 
tomarse su tiempo para hacer cada tarea con 
calma y sin prisa.

Paso 5 | Reflexión Final/ Comparación.

→	 Una vez que terminen, pregunte:

•	 ¿Cómo se sintieron al hacer una tarea a la vez?

•	 ¿Fue más fácil o difícil?

•	 ¿Qué diferencias notaron en comparación con la 
primera vez?

¡Detenerse, respirar y continuar!

FICHA 1/ Reflexión

https://plataformasaludmental.es/
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Los sentimientos de vacío, tristeza o insatisfacción que 
pueden dar lugar a la aparición de la depresión se rela-
cionan en el periodo educativo con la consolidación de 
valores especialmente enfocados al ámbito social y al 
grupo de iguales. En el proceso de búsqueda de empleo, 
la depresión puede aparecer cuando la persona elabora 
creencias limitantes respeto a su formación y grado de 
habilidades para insertarse en el mundo laboral.  

Basada en los principios de la Terapia de Aceptación y 
Compromiso (ACT), esta actividad se enfoca en ayudar 
a identificar y reconectar con lo valioso. Cuando los/as 
estudiantes actúan en línea con lo que es importante 
para cada uno/a, pueden encontrar motivación y fuerza 
incluso en momentos difíciles.

En la Terapia de Aceptación y Compromiso (ACT), los va-
lores se entienden como direcciones o principios funda-

Prevención  
de la depresión

mentales que guían la vida de una persona. A diferencia 
de metas específicas que se pueden alcanzar, los valo-
res son más como una brújula que indica el rumbo que 
uno desea seguir en diferentes áreas de su vida, como 
las relaciones, el trabajo, la educación, la salud, etc

Contexto y factores atendiendo a la etapa educativa

F2

Objetivo 
Promover el reconocimiento de valores 

como un recurso para gestionar emo-
ciones como la tristeza o la desmotiva-
ción, al conectar con lo que da sentido y 
propósito a la vida.

Edad recomendada
Desde 16 años en adelante.

Materiales Necesarios
Bolígrafo, papel.

https://plataformasaludmental.es/
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¿Cómo desarrollar la actividad? 

Paso 1 | Explicación a los/as estudiantes 

→	 Explicarles que hoy van a explorar esos valores 
o esas cosas que son realmente importantes 
para ellos/as y que guían sus decisiones y ac-
ciones en la vida. 

→	 Enfatizar que, cuando actuamos de acuerdo 
con nuestros valores, podemos encontrar un 
propósito que nos ayuda a superar desafíos, 
incluyendo sentimientos de tristeza o desespe-
ranza.

Paso 2 | Identificación de valores 

→	 Dar a los/as estudiantes una lista de valores 
importantes (como amistad, responsabilidad, 
empatía, crecimiento personal, familia, justicia, 
uso provechoso del tiempo, etc.). También pue-
de pedirles que piensen en sus propios valores 
si no están en la lista.

→	 Pedir a los/as estudiantes que elijan entre 3 y 5 
valores que sientan que son más importantes 
para ellos y que los escriban en su hoja de papel.

Los valores y acciones hacia las cosas va-
liosas son como el faro que guía nuestro 
camino, especialmente en tiempos difíciles, 
donde a veces perdemos la dirección hacia 
dónde queremos ir, por ejemplo, durante la 
búsqueda de empleo o elección de camino 
profesional. Sin embargo, si nos enfocamos 
en nuestros valores, podemos tener una 
dirección clara, un propósito que nos man-
tenga en curso. Al identificar y comprome-
ternos con acciones alineadas a lo que iden-
tificamos como lo más importante, es como 
si estuviéramos fortaleciendo ese faro, ase-
gurándonos de que seguiremos adelante, a 
pesar de las dificultades.

La actividad realizada es una herramien-
ta que pueden usar siempre que se sientan 
desconectados/as o desmotivados/as. Al re-
visar sus valores y las acciones asociadas, 
pueden recordar lo que realmente importa 
en su vida y encontrar la motivación para 
seguir adelante.

Paso 3 | Acciones de compromiso 

→	 Junto a cada valor, los/as estudiantes deben es-
cribir una o dos acciones concretas que podrían 
hacer cada día para actuar en línea con ese va-
lor. Por ejemplo, si eligen “amistad - ser buen 
amigo/a”, una acción podría ser “pasar tiempo 
de calidad con mis amigos/as y escuchar cuan-
do necesitan hablar”.

→	 Animar a pensar en cómo estas acciones pue-
den ayudarles a mantenerse conectados/as 
con lo que realmente importa, incluso cuando 
enfrentan momentos difíciles.

→	 Invitar a los/as estudiantes a compartir algunos 
de sus valores y las acciones que han identifi-
cado. Debatir sobre cómo actuar en línea con 
nuestros valores puede brindarnos un sentido 
de dirección y propósito, lo que es especialmen-
te importante cuando enfrentamos emociones 
difíciles como la tristeza o la depresión asocia-
da al camino profesional. 

¡Cada pequeña acción 
en línea con nuestros valores es 

un paso hacia una vida 
más plena y significativa!

FICHA 2/ Reflexión

https://plataformasaludmental.es/
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La ideación suicida está ligada a numerosos factores de 
diferente índole que van desde lo social y cultual al en-
torno personal de la persona. Durante la etapa educati-
va los desencadenantes de esta conducta se asocian a 
factores como la falta de pertenecía al grupo o el haber 
sido víctima de acoso.  

En cambio, durante la edad de búsqueda de empleo, los 
factores que intervienen para la aparición de la conduc-
ta suicida se relacionan con el entorno de familia, de 
pareja, el haber sufrido una situación traumática y el no 
encontrar el sentido de la vida, pudiendo ser la situación 

Comenzar la sesión explicando que hablar sobre los 
sentimientos y buscar ayuda en caso de ser necesa-
rio es una parte importante del cuidado personal y 
el bienestar emocional. Asegurarnos de crear un am-
biente seguro para que la actividad fluya de manera 
respetuosa.

Prevención  
de la ideación suicida 

de desempleo un desencadenante a sumar a los facto-
res anteriores. 

Es importante que los/as estudiantes comprendan que 
hablar sobre ello no solo es válido, sino necesario y que, 
siempre hay ayuda disponible. 

Esta actividad está diseñada para promover el reconoci-
miento de la red de apoyo como un factor de protección 
ante la ideación o conducta suicida mediante la identi-
ficación de personas de apoyo y confianza o recursos 
en caso de experimentar emociones, pensamientos o 
situaciones difíciles de gestionar.

Introduzca el tema hablando sobre la importancia de 
reconocer cuando nos sentimos abrumados/as o sin sa-
lida, y explicar cómo contar con una red de personas de 
confianza o recursos puede facilitar la intervención tem-
prana, la gestión de emociones o situaciones difíciles y 
reducir la sensación de desesperanza, la soledad ante la 
toma decisiones.

Contexto y factores atendiendo a la etapa educativa

¿Cómo desarrollar la actividad? 

F3

Objetivo 
Enseñar a los/as estudiantes a identifi-
car y utilizar redes y recursos de apoyo 
para afrontar pensamientos, sentimien-
tos y situaciones difíciles o ideación sui-
cida. 

Edad recomendada
Desde 16 años en adelante.

Materiales Necesarios
Bolígrafos, papel, cartulinas o pizarras.

https://plataformasaludmental.es/
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Pasos para desarrollar la actividad

Paso 1 | Explicación a los/as estudiantes 

→	 Explicar que van a crear un “Círculo de Apoyo”, 
que representa a todas las personas que les ro-
dean y en quienes confían y pueden acudir en 
busca de ayuda.

Paso 2 | Dibujar 

→	 En una hoja de papel, cada persona dibujará un 
círculo grande y se dibujará o pondrá su nombre 
en el centro.

Paso 3 | Estrategias 

→	 Dentro del círculo, cada persona escribirá o di-
bujará estrategias que puede utilizar para sen-
tirse mejor cuando se siente abrumado/a (por 
ejemplo, hablar con alguien, hacer ejercicio, es-
cribir en un diario).

Paso 4 | Recursos 

→	 Alrededor del círculo, los/as estudiantes escribi-
rán o dibujarán a las personas en quienes con-
fían (familia, amigos/as, profesores, vecinos/as, 
etc.) y los recursos que conozca en caso de ver-
se superado/a por un problema, no encontrar 
salida o tener pensamientos suicidas (líneas de 
ayuda, centros de apoyo, personal dentro del 
instituto, colegio o universidad).

Al finalizar la actividad, reflexionar con los/
as estudiantes sobre la importancia de te-
ner un círculo de apoyo y saber a quién acu-
dir en momentos difíciles. 

Enfatizar en que hablar sobre los sentimien-
tos y buscar ayuda no solo es necesario, 
sino también una manera efectiva de cuidar 
de nuestra salud mental. 

Recordar a los/as estudiantes que siempre 
hay fuentes de apoyo y recursos disponibles 
para ayudarles y que no están solos/as en 
sus luchas, si es necesario, aporte más in-
formación y recursos.

Paso 5 | Compartir

→	 Animar a que los/as estudiantes compartan 
los recursos que han puesto, si así lo desean, y 
debatir con ellos/as cómo pueden utilizar estas 
fuentes de apoyo y estrategias en situaciones 
difíciles. 

→	 Tener en cuenta que pedir ayuda puede ser algo 
procesual y cada persona lleva un ritmo y una 
forma de comunicación. Asimismo, hay que 
destacar como el entorno educativo sirve como 
red de apoyo y cómo pueden apoyar a sus ami-
gos/as y compañeros/as si ven que están pasan-
do por un momento difícil. 

→	 De igual forma recodar los recursos descritos 
por los/as estudiantes y aportar, en caso de ser 
necesario, otros recursos sanitarios, líneas de 
emergencia, líneas de prevención del suicidio, 
entidades, entre otras, para acudir en caso de 
enfrentar esta situación o conocer a alguien 
que lo necesite. ¡Abordar este tema 

y proporcionar herramientas 
puede salvar vidas! 

FICHA 3/ Reflexión
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La alimentación saludable, la higiene del sueño, prac-
ticar deporte o hacer ejercicios de meditación resulta 
saludable en cualquier franja de edad.

Durante la etapa educativa es especialmente importan-
te trabajar: la higiene del sueño, la conducta alimenticia 
(por la importancia que se da a la imagen) y la adqui-

Crear con los/as estudiantes un kit de fichas de hábi-
tos de vida saludable. Puede incluir actividades sen-
cillas y prácticas para realizar en el aula o fichas para 
sensibilizar sobre temas específicos. 

Ritmos de vida  
y hábitos saludables 

sición de habilidades para una socialización saludable 
con los iguales.

De cara a la inserción laboral y la búsqueda de empleo, 
es relevante trabajar en la gestión emocional para ins-
taurar hábitos que manejen de forma saludable el estrés 
o la ansiedad que acompaña a estos procesos.

Desarrollar la actividad de una manera participativa 
para que todos/as puedan opinar y aportar actividades 
o temas que consideran como un hábito de vida salu-
dable.

Contexto y factores atendiendo a la etapa educativa

¿Cómo desarrollar la actividad? 

F4

Objetivo 
Promover los hábitos de vida saludable 
dentro del aula. 

Edad recomendada
Desde 16 años en adelante.

Materiales Necesarios
Bolígrafo, papel, caja.

Fichas ejemplo

Actividad | “Mi Plato Saludable” 

→	 Descripción: Pedir a los/as estudiantes que dibujen 
su plato ideal con una comida equilibrada. Debe in-
cluir porciones adecuadas de frutas, verduras, proteí-
nas, granos enteros y grasas saludables.

→	 Materiales: Papel y lápices de colores.

→	 Duración: 10 minutos.

→	 Reflexión: Discutir cómo cada componente del plato 
contribuye a una dieta equilibrada y cómo pueden 
hacer elecciones saludables en su vida diaria.

Actividad | “Estiramientos en Clase“

→	 Descripción: Realizar una breve sesión de estira-
mientos con la clase. Incluya estiramientos para el 
cuello, brazos, espalda y piernas.

→	 Materiales: Ninguno.

→	 Duración: 10 minutos.

→	 Reflexión: Hablar sobre los beneficios del ejercicio 
regular y cómo los estiramientos pueden ayudar a 
reducir el estrés y mejorar la concentración.

https://plataformasaludmental.es/


GUÍA PARA LA PREVENCIÓN EN MATERIA DE SALUD MENTAL EN CENTROS EDUCATIVOS

15

Cada semana, puede elegir una ficha del kit 
de hábitos de vida saludable para tratar el 
tema que corresponda. 

La implementación regular de estas activi-
dades puede contribuir desde edades tem-
pranas al bienestar general de la población 
estudiantil y favorecer la salud mental en la 
etapa vital en la que se encuentran los/as 
estudiantes.

Actividad | “¿Cuánta Agua Beber?” 

→	 Descripción: Realizar un breve cuestionario so-
bre la cantidad recomendada de agua diaria y 
los beneficios de la hidratación. Luego, pedir a 
los/as estudiantes que evalúen su propia inges-
ta de agua durante el día.

→	 Materiales: Hojas de cuestionario.

→	 Duración: 10 minutos.

→	 Reflexión: Discutir cómo la hidratación afecta la 
salud y la concentración, y animar a los/as es-
tudiantes a llevar una botella de agua y beberla 
durante el día.

Actividad | “Mi Rutina Nocturna Ideal”

→	 Descripción: Pedir a los/as estudiantes que es-
criban o dibujen su rutina nocturna ideal que les 
ayuda a relajarse antes de dormir (por ejemplo, 
leer, escuchar música tranquila).

→	 Materiales: Papel y lápices.

→	 Duración: 10 minutos.

→	 Reflexión: Hablar sobre cómo una buena rutina 
antes de dormir puede mejorar la calidad del 
sueño y el bienestar general.

Actividad | “Respiración Profunda” 

→	 Descripción: Realizar una breve práctica de res-
piración profunda con los/as estudiantes. Pedir 
a los/as estudiantes que cierren los ojos y respi-
ren profundamente durante 2 minutos.

→	 Materiales: Ninguno.

→	 Duración: 5 minutos.

→	 Reflexión: Discutir cómo la respiración profun-
da puede ayudar a reducir el estrés y mejorar la 
concentración.

Actividad | “Notas Positivas”

→	 Descripción: Pedir a los/as estudiantes que 
escriban una nota positiva o de agradecimien-
to para un compañero/a. Las notas pueden ser 
anónimas.

→	 Materiales: Papeles y bolígrafos.

→	 Duración: 10 minutos.

→	 Reflexión: Hablar sobre la importancia de apo-
yar y expresar aprecio hacia los demás para for-
talecer relaciones y mejorar el bienestar emo-
cional.

¡Pequeñas acciones 
contribuyen 

a la identificación 
y establecimiento 

de rutinas saludables!

FICHA 4/ Reflexión
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La ansiedad aparece cuando la persona acumula largos 
periodos de estrés que acaban por cronificarse o se an-
ticipa a posibles escenarios futuros que dan lugar a la 
conducta ansiosa. 

Prevención 
de la ansiedad

Durante el periodo estudiantil, los factores que desen-
cadenan conductas ansiógenas se relacionan con el 
pertenecer a familias con problemas de convivencia, 
factores económicos, migración o la necesidad que 
sienten los/as adolescentes por ser aceptados/as en el 
grupo. 

Durante el proceso de desempleo la ansiedad viene 
marcada por la incertidumbre de cara al futuro laboral. 
A veces, las personas sienten la necesidad de controlar 
todos los aspectos que les generan malestar. Sin em-
bargo, es importante reconocer nuestra capacidad para 
manejar ciertas situaciones y distinguir entre las accio-
nes que están bajo nuestro control y aquellas que están 
fuera de nuestro alcance.  

Contexto y factores atendiendo a la etapa educativa

F5

Objetivo 
Reconocer la ansiedad como una emo-
ción natural, sin luchar contra ella. 

Aprender a gestionar la ansiedad de ma-
nera efectiva.

Edad recomendada
Desde 16 años en adelante.

Materiales Necesarios
Bolígrafo, papel.
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¿Cómo desarrollar la actividad? 

Paso 1 | Leer la siguiente metáfora1 “El autobús 
de la vida y los pasajeros indeseados“ 

→	 Imagina que conduces un autobús que repre-
senta tu vida. Tu objetivo es llegar a un lugar 
donde... 

	 A lo largo del viaje, diferentes pasajeros suben: 
alegría, tristeza, miedo, ansiedad, entusiasmo, 
entre otros. Algunos son agradables, pero otros 
no tanto. 

	 La ansiedad es un pasajero particularmente 
ruidoso que a veces intenta distraerte o dictar 
hacia dónde debes ir.

	 Ahora, imagina que te detienes y tratas de echar 
a la ansiedad del autobús.

La ansiedad se experimenta de forma dife-
rente en cada persona. Puede hacer que te 
sientas inquieto/a, nervioso/a, con miedo o 
preocupado/a todo el tiempo. Además, pue-
de traer consigo síntomas físicos como un 
fuerte malestar en el pecho o dificultad para 
concentrarte. Al enfrentarla, a veces parece 
una buena idea escapar de la situación o 
confrontarte con ella en tu mente. 

Esta metáfora nos permite ver que la ansie-
dad, aunque a veces puede sentirse abruma-
dora, es solo uno de los muchos pasajeros 
en nuestro autobús. Al aprender a aceptarla 
sin luchar contra ella, podemos mantener-
nos enfocados/as en nuestro destino y ma-
nejar mejor nuestro viaje. 

Esta comprensión nos brinda una mayor li-
bertad para vivir nuestras vidas con calma 
y propósito, reconociendo que, aunque no 
siempre podemos controlar las emociones 
que surgen, sí podemos decidir cómo res-
ponder a ellas y seguir adelante con deter-
minación. 

Paso 2 | ¿Qué crees que pasará? 

→	 Perderás tiempo y energía, quizá ni siquiera lo 
logres. En cambio, si reconoces su presencia, 
pero mantienes el enfoque en el camino y en 
tu destino, la ansiedad puede seguir allí, pero ya 
no controla ni anticipa tu viaje. Tú eres el con-
ductor/a, y aunque no puedes elegir quién sube 
al autobús, sí puedes decidir cómo reaccionar 
ante cada pasajero/a.

Paso 3 | ¿Qué pasaría si...

→	 en lugar de llegar a tu destino y cumplir tu ob-
jetivo sigues peleando por muchos años con la 
ansiedad? 

Paso 4 | ¿Y si...

→	 aparece esta ansiedad y debes elegir tu camino 
profesional durante el proceso de búsqueda de 
empleo?  

→	 ¿Cómo crees que sería tu viaje si dejas de lu-
char contra la ansiedad y solo la dejas estar en 
el autobús? 

¡Enfócate 
en lo que está 

bajo tu control!

FICHA 5/ Reflexión

1. Basado en la metáfora de la Terapia de Aceptación y Compromiso.
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El sentimiento de soledad no deseada puede surgir in-
cluso estando en una sociedad totalmente conectada a 
través de la tecnología.

En la etapa educativa, los motivos de su aparición se rela-
cionan principalmente con el sentir que no se tiene una 
red de apoyo familiar que comprenda a la persona y el 
sentimiento de exclusión del grupo social de su entorno.

Durante el proceso de búsqueda de empleo en cambio, 
la soledad viene dada por la sensación de aislamiento al 

Prevención de  
la soledad no deseada 

no pertenecer a un equipo de trabajo en el que sociali-
zar y/ o no poder hacer vida social por falta de recursos 
económicos para ello. 

La dificultad para relacionarse con los demás, la percep-
ción de “no encajar” en el grupo, o la escasez de redes 
con intereses comunes pueden hacer a una persona más 
propensa a experimentar esta soledad. Por ello, es nece-
sario fomentar el establecimiento de redes, el sentido de 
pertenencia y promover la comunicación entre el grupo.

Contexto y factores atendiendo a la etapa educativa

¿Cómo desarrollar la actividad? 

F6

Objetivo 
Fomentar la interacción y el sentido de 
pertenencia con el grupo. 

Edad recomendada
Desde 16 años en adelante.

Materiales Necesarios
Bolígrafo, papel.

Actividad | “Red de conexiones” 

→	 Explicar que la dinámica consistirá en crear una “red 
de conexiones” a través de algo que les guste hacer, 
una habilidad, un interés o meta personal o profesio-
nal. Para ello, deben escribir o dibujar algo que repre-
sente alguno de estos intereses.

→	 Luego, invitar a los/as estudiantes a compartir bre-
vemente lo que han dibujado o escrito. Mientras lo 
hacen, los otros compañeros/as pueden ir colocando 
pegatinas o post-its en los papeles de sus compañe-
ros/as para señalar algo que les interese o una forma 
en que podrían conectar con esa persona (por ejem-
plo, “Tengo un interés similar ...”).

→	 Colocar todo en una superficie visible para formar 
una “red de conexiones”. Asegurarse que los/as estu-
diantes puedan ver cómo están conectados/as entre 
sí a través de intereses y habilidades comunes. 

A través de la actividad “red de conexiones”, en la 
que cada uno/a comparte algo que les apasiona, 
una habilidad que dominan o un interés perso-
nal o profesional no solo tienen la oportunidad 
de expresarse y mostrar un poco más de quiénes 
son, sino que también pueden explorar las cone-
xiones que existen entre el grupo. Se crea una red 
visible que muestra cómo, a pesar de las diferen-
cias, se tiene mucho en común.

Esta actividad promueve la comunicación e inte-
racción dentro del grupo, lo cual puede ser más 
complicado en esta etapa y recuerda que gene-
ralmente habrá alguien en esta red con quien 
podamos contar, alguien que comparte nuestras 
metas, que puede ofrecernos una perspectiva di-
ferente y con quien podríamos crear algún lazo y 
lo desconocíamos hasta ahora.

¡Conectar nos fortalece!

FICHA 6/ Reflexión
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Las transiciones en la vida a menudo generan incerti-
dumbre, malestar o desorientación emocional. Para 
abordar el paso del ámbito estudiantil a la salida al mer-
cado laboral, será importante trabajar a fondo en el au-
toconocimiento y la identificación de las habilidades y 
competencias de la persona con el fin de enfocarse al 
área profesional que más se ajuste a su perfil lo que sua-

Explicar que la actividad pretende que cada persona ex-
plore su trayectoria personal y profesional para encon-
trar más claridad sobre sus próximos pasos. A través de 
la reflexión guiada sobre sus experiencias pasadas, las 

Acompañamiento en  
la transición profesional  

vizará la transición y motivará a la búsqueda profesional 
en ese campo.

La actividad propone una línea de tiempo que abarca 
pasado, presente y futuro, lo que permite realizar un 
ejercicio de auto conocimiento, así como establecer al-
gunas metas que faciliten la transición.

habilidades que poseen actualmente y sus aspiraciones 
futuras, se busca que puedan obtener una visión de su 
camino a seguir. Esto les permitirá tomar decisiones 
más informadas y alineadas con sus metas a largo plazo.

Contexto y factores atendiendo a la etapa educativa

¿Cómo desarrollar la actividad? 

F7

Objetivo 
Identificar fortalezas y habilidades y for-
talecer la confianza personal. Detectar 
necesidades para estructurar metas y 
prepararse para afrontar los desafíos de 
la transición al ámbito laboral. 

Edad recomendada
Desde 16 años en adelante.

Materiales Necesarios
Bolígrafo, papel.
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La inseguridad, la desorientación y la incer-
tidumbre son sentimientos comunes que 
surgen durante la transición al mundo la-
boral. Estos sentimientos a veces persisten 
porque tendemos a subestimar nuestras 
capacidades y no reconocemos plenamente 
nuestras fortalezas. 

En esta actividad, nos enfocaremos en iden-
tificar nuestras fortalezas personales con 
el objetivo de reforzar la confianza en noso-
tros/as mismos/as y estructurar nuestras 
metas a futuro. 

Al detectar nuestros puntos fuertes y aque-
llas necesidades para cumplir esos objeti-
vos, estaremos mejor preparados/as para 
enfrentar los desafíos que se presenten. 
Además, al reflexionar sobre cómo nues-
tras habilidades han sido útiles en el pasa-
do, podremos reconocer nuestro verdadero 
potencial, lo que nos permitirá afrontar con 
mayor seguridad las oportunidades y retos 
que llegan.

¡Fortalece tu confianza 
y traza tu camino 

hacia el futuro!

FICHA 7/ Reflexión

Actividad | “Pedir que dibujen una línea del 
tiempo” 

→	 En el primer punto titulado “Pasado” deben re-
flexionar y escribir aquellas experiencias pasa-
das que representen sus logros, experiencias 
significativas, y valores formados hasta ahora. 

→	 En el punto medio titulado “Presente” deben 
incluir sus habilidades personales o profesiona-
les, destrezas, competencias laborales, y cual-
quier otro aspecto relacionado con sus puntos 
fuertes. Las habilidades que mencionen pueden 
estar relacionadas con el área profesional en el 
que están interesados. Si aún no han definido 
un área de interés específica, pueden igual-
mente anotar aquellas habilidades que tengan 
y consideren valiosas para cualquier puesto de 
trabajo

→	 En el último punto llamado “Futuro” deben 
crear una visión de lo que desean lograr. Aquí 
deben definir sus metas, los posibles pasos para 
alcanzarlas y las habilidades, conocimientos y 
aspectos necesarios para llegar a su objetivo. 

Opcional: si el avance de la actividad y el grupo lo 
permiten, pueden animar a los/as alumnos/as a 
realizar un sondeo del mercado de trabajo en rela-
ción con sus intereses para valorar las principales 
habilidades blandas, duras y demás requisitos al 
plantear acciones concretas para el futuro.

https://plataformasaludmental.es/


GUÍA PARA LA PREVENCIÓN EN MATERIA DE SALUD MENTAL EN CENTROS EDUCATIVOS

21

Preparar desde el aula a los/as estudiantes para afron-
tar su salida al mercado laboral es una tarea pedagógica 
que debe incluir aspectos como trabajar en clase la au-
torreflexión, entrenar en educación emocional y el dar 
herramientas para aprender a manejar saludablemente 
factores como el estrés o la ansiedad que lleva per se 
asociada la búsqueda de empleo y la inserción laboral. 

Sensibilización sobre 
la salud mental durante 
la búsqueda de empleo

Esta actividad busca crear un espacio seguro para com-
partir experiencias, reflexionar sobre las emociones del 
proceso de búsqueda, identificar emociones comunes 
con los demás y entender la importancia de buscar apo-
yo cuando sea necesario.

Contexto y factores atendiendo a la etapa educativa

F8

Objetivo 
Sensibilizar sobre las emociones que se 
experimentan durante la búsqueda de 
empleo. Fomentar la búsqueda de ayu-
da si es necesario.  

Edad recomendada
Desde 16 años en adelante.

Materiales Necesarios
Bolígrafo, papel.  
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Es fundamental reconocer las emociones 
que acompañan la búsqueda de empleo y 
cómo el apoyo y la búsqueda de ayuda pue-
den mejorar el bienestar emocional. 

Recordar a los/as participantes que no es-
tán solos/as, muchas personas están pa-
sando por situaciones similares y en ciertos 
momentos es necesario buscar ayuda. 

Existen recursos como: orientadores labora-
les, talleres y redes profesionales, que pue-
den proporcionar asesoría y apoyo. 

Buscar ayuda es una fortaleza y un paso 
positivo hacia la superación de los desafíos 
emocionales que aparecen durante la bús-
queda de empleo. 

¡Reconocer las emociones 
y buscar apoyo fortalece: 

el camino se comparte!

FICHA 8/ Reflexión

¿Cómo desarrollar la actividad? 

Paso 1 | Explicación a los/as estudiantes 

→	 Explicar que la búsqueda de empleo puede ser 
un proceso emocionalmente desafiante y que 
es importante reconocer y abordar estas emo-
ciones. Enfatizar en la búsqueda de ayuda en 
momentos difíciles cómo una estrategia reco-
mendada, positiva y saludable. 

Paso 2 | Experiencias 

→	 Pedir a los y las estudiantes que escriban de for-
ma anónima sus experiencias y las emociones 
que han experimentado durante la búsqueda de 
empleo. Pueden escribir libremente sobre sus 
propias experiencias o usar las siguientes pre-
guntas a modo orientativo:

•	 ¿Qué emociones he experimentado durante mi 
búsqueda de empleo? 

•	 ¿Cómo he manejado la frustración o la incerti-
dumbre durante la búsqueda? 

•	 ¿He sentido tristeza o desesperanza respecto al 
futuro en algún momento? 

•	 ¿He buscado ayuda? 

•	 Si no, ¿qué tipo de ayuda creo que podría haber 
sido útil? 

	 Si alguien no tiene experiencia laboral puede 
escribir sobre las emociones, miedos, pensa-
mientos o sensaciones que le produce enfren-
tarse al proceso de búsqueda de empleo.

Paso 3 | Recabar información 

→	 Recoger las hojas y mezclarlas para asegurar el 
anonimato.

Paso 4 | Compartir 

→	 Leer en voz alta todas las experiencias e identi-
ficar patrones y emociones comunes en las res-
puestas. Puede realizar un conteo o frecuencia 
de emociones, pensamientos o situaciones.

Paso 5 | Reflexionar 

→	 Abordar las frecuencias de las emociones men-
cionadas y evidenciar cómo estas son comunes 
durante estos procesos y pueden afectar la bús-
queda de empleo y la salud mental. 
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