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INFORMACIÓN DEL PROYECTO  

 

Te presentamos el MANUAL de YOUTHMINDS, donde podrás encontrar información útil para 

aumentar y favorecer la concienciación sobre la salud y el bienestar mentales. 

Este MANUAL es parte esencial del proyecto YOUTHMINDS, cuyo objetivo es ofrecer a los jóvenes 

la oportunidad de cuidar y mantener su salud mental, dotándoles de las herramientas necesarias. 

 

Los objetivos principales del proyecto son: 

• Normalizar los problemas de salud mental, alentando a los trabajadores juveniles y a los 

jóvenes a que hablen de ellos, compartan experiencias y apoyen a los demás cuando 

necesiten ayuda. 

• Dotar a los trabajadores juveniles de los suficientes conocimientos, aptitudes y actitudes 

para atender las necesidades de los jóvenes en lo que respecta a los problemas de salud 

mental. 

• Ayudar a los jóvenes a conocer mejor sus emociones, hablar más de los problemas de salud 

mental y fomentar la resiliencia. 

• Reducir el estigma social y normalizar la conversación en relación con los problemas de 

salud mental. 

• Fomentar actitudes y comportamientos más positivos a largo plazo, ya que los jóvenes 

adquirirán habilidades y competencias durante la adolescencia que les permitirán prevenir 

problemas de salud mental en su edad adulta. 

 

En resumen, el proyecto pretende promover una salud mental positiva entre los jóvenes 

ampliando sus conocimientos sobre salud mental y adquiriendo las habilidades necesarias para 

cuidar y mantener su bienestar mental. 

 

Los grupos destinatarios del proyecto son los jóvenes y los trabajadores juveniles. 

En la primera fase del proyecto, un consorcio de socios realizó una investigación, que consistió en: 

• Grupos de debate con 189 jóvenes con el objetivo de describir el panorama actual en cada 

uno de los países socios en lo que respecta a los conocimientos de los jóvenes en materia 

de salud mental (Apéndice 2). 
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• Identificación de programas, prácticas o recursos para informar a los jóvenes sobre la salud 

mental en distintos continentes del mundo. 

• Creación de un recurso educativo gratuito - BANCO DE HERRAMIENTAS que proporciona 

una lista de 29 prácticas disponibles en los países socios, especializadas en la alfabetización 

y el apoyo en el ámbito de la salud mental. 

Atendiendo a las necesidades de los jóvenes, el conjunto de socios también ha preparado material 

didáctico, que se presenta en este MANUAL: 

• Paquete de conocimientos que ofrece material educativo con el objetivo de reforzar los 

conocimientos sobre salud mental de los jóvenes y ayudarles a adoptar un estilo de vida 

más saludable. 

• Cuaderno de actividades que proporciona a los trabajadores juveniles una serie de 

actividades que tienen como objetivo ayudar a los jóvenes a cultivar las habilidades 

necesarias para desarrollar la resiliencia de la salud mental y superar cualquier desafío. 
 

Además de estos materiales didácticos, encontrarás más resultados significativos del proyecto en 

el MANUAL: 

• PLATAFORMA INTERACTIVA para promover el aprendizaje y la participación electrónicas, 

que incluye diversas funciones para mejorar el aprendizaje y la comunicación electrónicas 

de los trabajadores en el ámbito de la juventud y los jóvenes. 

• La app móvil InnerYOU PARA LA PROMOCIÓN DE LA SALUD MENTAL Y EL BIENESTAR, que 

sirve como una herramienta para que los jóvenes se familiaricen con acciones, actitudes y 

hábitos esenciales que les permitirán abordar los problemas de la vida de una manera más 

positiva y constructiva. 

 

Finalmente, en este MANUAL recibirás instrucciones detalladas para implementar el YouthMINDS 

Challenge.  

Cultivar el bienestar mental es un proceso a largo plazo que requiere conocimientos y habilidades. 

Creemos que la creación de materiales y herramientas de aprendizaje relevantes que sean 

atractivas para los jóvenes y los trabajadores juveniles ayudará a que este proceso sea fluido e 

interactivo.  

 

¡Conoce el contenido del MANUAL y aplícalo en tu vida diaria!  

 

 



N.º de proyecto: 2021-1-BG01-KA220-YOU-000028603 

 

6 
 

1. PAQUETE DE CONOCIMIENTOS 

1.1. Módulo 1: Comprendiendo la salud mental 

 

El objetivo de este módulo es ayudar al público, específicamente a los trabajadores juveniles y a 

los jóvenes, a adquirir conocimientos prácticos sobre la salud mental y comprender por qué es 

importante ser consciente de los problemas de salud mental. A través de este módulo, se obtendrá 

una comprensión más profunda de la definición de salud mental, pero también de enfermedad 

mental, además de una breve introducción a los diversos tipos de trastornos, incluidas las 

condiciones que son visibles e invisibles. Finalmente, los trabajadores juveniles y los jóvenes 

aumentarán su conciencia sobre la variedad de factores que pueden desencadenar y agravar los 

síntomas comunes de salud mental, como el estrés, la ansiedad y la depresión, además del 

reconocimiento de diferentes consejos y técnicas para implementar, cuando se experimenta una 

condición leve de salud mental. 

En concreto, el módulo analiza tres temas principales: 

Tema 1: Introducción a la salud mental 

Tema 2: Visibilidad e invisibilidad 

Tema 3: Factores que influyen en la salud mental 

 

 

 

 

 

Figura 1. Nourishing, Fuente: https://www.freepik.com/  

Al final de este módulo, los alumnos habrán:  

• Comprendido el significado y la diferenciación de estar mentalmente sano y mentalmente 

enfermo y aprender a reconocer los signos y las causas.  

• Aprendido sobre los trastornos "visibles" e "invisibles", e identificado los efectos 

emocionales y conductuales que se asocian con estas afecciones.  

• Comprendido qué factores pueden inducir y mitigar los problemas de salud mental. 

• Reconocido los diversos métodos y consejos que se pueden utilizar en la vida diaria para 

ayudar a mitigar las condiciones de salud mental. 

https://www.freepik.com/
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1.2. Módulo 2: Información sobre trastornos específicos de salud mental 

 

Este módulo proporciona conocimientos básicos sobre diversos trastornos mentales, incluidos los 

trastornos de ansiedad, estado de ánimo, psicóticos y alimentarios. La información presentada en 

el módulo ayudará a los lectores a conocer los síntomas esenciales de estas enfermedades, cómo 

reconocerlos, los métodos de tratamiento y proporcionar conocimientos sobre cómo reaccionar 

ante estas enfermedades.  

El objetivo de este módulo es que los jóvenes se familiaricen con los temas mencionados y se 

sientan más seguros, tanto para garantizar su propio bienestar emocional como para ayudar a sus 

compañeros a su alrededor.  

El conocimiento basado en la ciencia y la práctica de los psicólogos contribuirá a promover 

relaciones sanas y positivas con los demás y a la popularización de prácticas cotidianas positivas. 

 

 

Figura 2. Formas de ayudar a tu salud mental. Fuente: https://www.voicesofyouth.org/blog/speak-0 

 

El tratamiento adecuado solo puede ser prescrito por un especialista, nosotros, a su vez, 

podemos ayudar a una persona con nuestro apoyo y presencia. Evitemos los consejos de los que 

no estamos seguros. 
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1.3. Módulo 3: Experimentando problemas de salud mental (PODCASTS) 

 

El objetivo de este módulo es proporcionar más detalles sobre categorías y temas específicos 

relacionados con tener diversos problemas de salud mental a través de diferentes podcasts que 

profundizan en ellos. Los podcasts seleccionados son desarrollados por psicólogos profesionales. 

De una manera estructurada y atractiva, los podcasts explican cómo es experimentar diferentes 

problemas de salud mental, dando consejos sobre cómo afrontarlos.  

 

 

 

 

 

 

Figura 3. Fuente: El Psicólogo Inteligente 

 

El primer podcast "5 tipos no oficiales de depresión" identifica los síntomas más comunes que 

conducen a un diagnóstico oficial de depresión e informa sobre las principales características de 

los diferentes tipos de depresión.  

➔ Enlace al podcast: https://open.spotify.com/episode/6VVrMLYYBNHF2jEqvWzFZE   

El segundo podcast "¿Estoy teniendo un ataque de pánico?" permite comprender qué es un 

ataque de pánico y cuáles son sus causas, así como identificar las señales de advertencia y los 

síntomas físicos y cognitivos que alertan de un ataque de pánico inminente.  

➔ Enlace al podcast: https://open.spotify.com/episode/6mmaEBfJp8xvHo6bsp64Dz 

 El tercer podcast "3 síntomas de traumas infantiles de los que no hablamos" habla de qué 

es un trauma complejo, cómo surge, cuáles son los efectos en las diferentes esferas de la vida y 

qué trastornos pueden surgir como resultado de un trauma complejo.  

➔ Enlace al podcast: https://open.spotify.com/episode/2KkcdhEIvUFjitYSTgM0tH 

 El último podcast "Manía: por qué no se comprende el trastorno bipolar" se ocupa de 

qué es el trastorno bipolar y cuáles son los efectos en la vida, identifica los 5 signos del trastorno 

bipolar y lo que diferencia el trastorno bipolar de otros trastornos a través del concepto de 

manía.  

➔ Enlace al podcast: https://open.spotify.com/episode/5YsI3Ps7ycMQhbS1xVaVYP 

https://open.spotify.com/show/0184ojF3hjFhKfktahQK4G
https://open.spotify.com/episode/6VVrMLYYBNHF2jEqvWzFZE
https://open.spotify.com/episode/6mmaEBfJp8xvHo6bsp64Dz
https://open.spotify.com/episode/2KkcdhEIvUFjitYSTgM0tH
https://open.spotify.com/episode/5YsI3Ps7ycMQhbS1xVaVYP
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1.4. Módulo 4: El estigma social y el autoestigma asociados a la enfermedad mental 
 

El objetivo de este módulo es crear conciencia y comprensión sobre el impacto del estigma social 
y personal en las personas con afecciones de salud mental. Su objetivo es destacar las 
consecuencias negativas del estigma, tanto a nivel personal como dentro de la sociedad, y 
proporcionar estrategias y medidas que se pueden tomar para combatir el estigma, promover la 
inclusión y crear un entorno más solidario y empático para las personas con problemas de salud 
mental.  

 

Módulo 4:  El estigma social y el autoestigma asociados a la enfermedad mental incluye: 

Tema 1: El estigma social y el autoestigma de la enfermedad mental 
Tema 2: El impacto del estigma asociado a la enfermedad mental 
Tema 3: Reducir el estigma asociado a la enfermedad mental 
 

Al final de este módulo, los alumnos serán capaces de: 

• Identificar los diferentes tipos de estigma, incluido el autoestigma, el estigma público y el 
estigma profesional. 

• Comprender el impacto del estigma en la vida de las personas, el comportamiento de 
búsqueda de tratamiento y el bienestar general. 

• Poseer conocimientos y estrategias para contribuir activamente a reducir el estigma, como 
aumentar la educación, utilizar un lenguaje empoderado y abordar conceptos erróneos. 

 
 

 

Figura 4. Estigma de la salud mental. Fuente: https://stayprepared.sg/mymentalhealth/articles/addressing-the-heart-of-stigma/  

 

 

 

https://stayprepared.sg/mymentalhealth/articles/addressing-the-heart-of-stigma/
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1.5. Módulo 5: Buscar ayuda y apoyo 
 

El objetivo de este módulo es proporcionar a los alumnos, en concreto a los jóvenes, 

conocimientos, y enfoques útiles y prácticos sobre cómo dar los primeros pasos para buscar ayuda 

y apoyo, ya sea profesional o entre familiares. A través de este módulo, los alumnos comprenderán 

mejor el proceso de búsqueda de ayuda, las barreras que pueden surgir al buscarla y las formas 

de ayudar a otra persona a buscarla. Desarrollarán habilidades que aumentarán su capacidad para 

buscar ayuda de calidad, superar barreras y proporcionar apoyo emocional, práctico y de 

emergencia a otras personas. Además, este módulo permitirá a los jóvenes estudiantes cambiar 

sus actitudes hacia la autoayuda y las personas con problemas de salud mental. Por último, pero 

no por ello menos importante, ofrecerá consejos sobre cómo cuidar de sí mismos y de su salud 

mental mientras ayudan a los demás. 

 

Figura 5. Primer paso. Fuente: pixaby.com  

El módulo "Buscar ayuda y apoyo" incluye los siguientes temas: 

Tema 1: ¿Por dónde empezar? - primeros pasos para buscar ayuda 

Tema 2: Enfrentarse y superar las barreras 

Tema 3: Ayudar a otra persona a buscar apoyo 

Al final de este módulo, los alumnos habrán conseguido... 

• Ser más conscientes de las actitudes hacia la autoayuda y la búsqueda de ayuda, y aprender 

a buscar ayuda de calidad. 

• Conocer las barreras que pueden surgir al buscar ayuda y descubrir los beneficios de buscar 

ayuda. 

• Conocer maneras de ayudar a otra persona a buscar ayuda. 

 

Vídeo "¡Señales de que necesitas terapia!", Kati Morton; Fuente: www.youtube.com; Enlace: https://youtu.be/AqnGLiWt_34  

https://youtu.be/AqnGLiWt_34
https://www.youtube.com/watch?v=AqnGLiWt_34
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1.6. Módulo 6: La importancia de la salud mental positiva y del estilo de vida saludable 

 

El objetivo de este módulo es proporcionar a los alumnos, específicamente a los jóvenes y a los 

trabajadores juveniles, información práctica, consejos y sugerencias sobre la salud mental positiva, 

la promoción de hábitos de vida saludables y la gestión exitosa de las emociones.  

A través de este módulo, los alumnos tomarán conciencia de la importancia de los temas 

mencionados anteriormente y de cómo aplicarlos a su vida diaria para mejorar su propio bienestar 

emocional y físico, así como para promover relaciones sanas y positivas con los demás.  

El módulo 6 se divide en tres capítulos, alineados con los objetivos de aprendizaje del módulo: 

➢ El capítulo "salud mental positiva" tiene como objetivo crear conciencia sobre los 

diferentes lados de la salud y cómo todos ellos son igualmente importantes para un buen 

equilibrio; así como la importancia de la salud mental positiva en la vida cotidiana. Al leer 

este capítulo, los alumnos conocerán el concepto del triángulo de la salud, comprenderán 

qué significa tener una buena salud mental y cuáles son los beneficios.  

➢ "Hábitos de vida saludable" tiene como objetivo promover la adopción de hábitos de vida 

saludables que sean positivos para una buena condición de salud mental. Los subtemas 

que aborda este capítulo son: actividad física, dieta y hábitos nutricionales, sueño y 

descanso, relaciones familiares y sociales, consumo de drogas, gestión del tiempo y del 

estrés, y relajación.   

➢ "Emociones" tiene como objetivo proporcionar a los alumnos información práctica sobre 

las emociones y los sentimientos, así como promover el uso de mecanismos eficaces para 

comprenderlos, identificarlos y tratarlos en la vida cotidiana.   

 

Figura 6. Ilustración de inteligencia emocional. Fuente: Canva.com 
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2. CUADERNO DE ACTIVIDADES PARA APOYAR EL 

DESARROLLO SOCIAL Y EMOCIONAL DE LOS JÓVENES  

2.1. Autoconciencia y autogestión 
Esta parte del paquete de actividades se centra en el desarrollo de habilidades de 

autoconocimiento y autogestión e incluye 3 actividades:  "El Poder de la Vulnerabilidad", 

"Controlando el autocontrol" y "Resiliencia a través del Psicodrama".  

 "El poder de la vulnerabilidad": Esta actividad se basa en el tema del autoconocimiento, 

animando a cada participante a ser consciente de sus rasgos positivos y negativos inherentes, y a 

compartirlos con el resto de los participantes, enseñando así el valor de la vulnerabilidad. Esto 

permitirá a los participantes ser más conscientes de sí mismos y honestos consigo mismos acerca 

de sus cualidades buenas y malas percibidas y, a través del acto de compartirlas con el resto de 

los participantes sin sentimientos de vergüenza, se formarán mayores niveles de autoconciencia 

y vinculación. El grupo destinatario de esta actividad son los jóvenes. Recursos sugeridos → El 

poder de la vulnerabilidad | Brené Brown, ¿Qué es la autoconciencia? 

 "Controlando el autocontrol": Esta actividad se centra en que los participantes 

comprendan qué es el autocontrol y qué habilidades deben cultivar para tener un buen 

autocontrol. El objetivo es aclarar qué es el autocontrol y cultivar la idea de lo importante que son 

unas buenas habilidades de autocontrol en términos de salud mental y en todos los demás 

aspectos de la vida. El grupo destinatario de esta actividad son los jóvenes. Recursos sugeridos → 

#Futuready: Autogestión, 7 habilidades esenciales de autogestión: definición, ejemplos y consejos 

 "Resiliencia a través del psicodrama": Esta actividad está pensada para combinar los temas 

de autoconocimiento y autogestión. Se inspira en un método psicológico de la psicoterapia, 

llamado psicodrama. La actividad tendrá un efecto terapéutico en los participantes, y estos serán 

más conscientes de sí mismos y gestionarán mejor los aspectos duros de la vida, aplicando de 

forma práctica lo aprendido hasta el momento en las actividades, dedicadas al autoconocimiento 

y la autogestión. El grupo destinatario de esta actividad son los jóvenes. Recursos sugeridos → 

TEDxConejo 2012 - Jean Campbell - Psicodrama: Voces Juntas, Lo que hay que saber sobre la 

terapia de psicodrama 

 

 

  

https://www.youtube.com/watch?v=iCvmsMzlF7o&list=PLoYfRghEMabYRirPkWEXJKUhpzErP2JQb
https://www.youtube.com/watch?v=iCvmsMzlF7o&list=PLoYfRghEMabYRirPkWEXJKUhpzErP2JQb
https://www.verywellmind.com/what-is-self-awareness-2795023
https://www.youtube.com/watch?v=Bxhv6fOMRpg
https://aliabdaal.com/self-management-skills/
https://www.youtube.com/watch?v=OdvErKtIVUE
https://www.medicalnewstoday.com/articles/psychodrama-therapy
https://www.medicalnewstoday.com/articles/psychodrama-therapy
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2.2. Conciencia social 
Las actividades incluidas en la sección "Conciencia Social" del paquete de actividades equipan a 

los trabajadores juveniles con diversas tareas y actividades para implementar cuando colaboran 

con los jóvenes, con el objetivo de cultivar la conciencia social dentro de la comunidad juvenil. 

Específicamente, a través de las actividades, los trabajadores juveniles profundizan en la capacidad 

de adoptar la perspectiva y empatizar con los demás, incluidos aquellos de diversos orígenes y 

culturas. 

"Valla publicitaria humana": El objetivo de este taller es ayudar a los participantes a 

comprender la esencia de reconocer las experiencias, cualidades y percepciones holísticas de 

otros individuos, permitiendo que otros individuos compartan información sobre sí mismos, pero 

también aprender a hacer preguntas y cultivar la conciencia. 

Recursos sugeridos: 

• https://www.clemson.edu/otei/documents/Reflection%20Activities%20r.pdf 

• https://www.quizbreaker.com/ice-breaker-questions 

"Escucha activa": Esta actividad informará a los jóvenes sobre los nombres de los demás, al 

mismo tiempo que aprenderá un dato adicional sobre esa persona, que corresponde a cada letra 

de su nombre. La tarea de trabajo en equipo consiste en ayudar a los jóvenes a practicar y mejorar 

sus habilidades de escucha, mientras que la actividad reflexiva consiste en educarlos sobre la 

importancia de reconocer e identificar lo que se sintió y experimentó a lo largo de un momento. 

Recursos sugeridos: 

• https://www.mcgill.ca/engage/files/engage/active_listening_and_effective_questioning.p

df  

•  https://www.thebalancecareers.com/active-listening-skills-with-examples-2059684 

• https://virtualspeech.com/blog/active-listening-skills-examples-and-exercises 

 

"Percepciones alteradas": Esta actividad ayudará a los jóvenes a aprender a respetar las 

preferencias de otras personas, pero al mismo tiempo a identificar sus propios gustos. Garantizará 

que los jóvenes mejoren sus niveles de empatía y conciencia social, al reencarnar la historia de 

otro individuo como propia. 

Recursos sugeridos: 

• https://www.oakland.edu/Assets/Oakland/galileo/files-and-

documents/Empathy%20in%20Your%20Classroom%20Teachers%20Guild.pdf 

  

https://www.clemson.edu/otei/documents/Reflection%20Activities%20r.pdf
https://www.quizbreaker.com/ice-breaker-questions
https://www.mcgill.ca/engage/files/engage/active_listening_and_effective_questioning.pdf
https://www.mcgill.ca/engage/files/engage/active_listening_and_effective_questioning.pdf
https://www.thebalancecareers.com/active-listening-skills-with-examples-2059684
https://virtualspeech.com/blog/active-listening-skills-examples-and-exercises
https://www.oakland.edu/Assets/Oakland/galileo/files-and-documents/Empathy%20in%20Your%20Classroom%20Teachers%20Guild.pdf
https://www.oakland.edu/Assets/Oakland/galileo/files-and-documents/Empathy%20in%20Your%20Classroom%20Teachers%20Guild.pdf
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2.3. Habilidades de relación 
 

En este tema se proponen tres actividades prácticas grupales, con el objetivo común de promover 

las habilidades de relación de los jóvenes:  

"La cebolla": Al generar confianza y contacto entre los participantes, esta actividad tiene 

como objetivo crear conciencia sobre la importancia de las relaciones sociales, las habilidades 

necesarias y los factores importantes que influyen en nuestras relaciones sociales. 

Está diseñado para grupos de 5-10 jóvenes (aunque se puede adaptar a grupos más grandes). Para 

su puesta en marcha, un voluntario desempeñará el papel del agricultor, el resto del grupo se 

sentará o se parará junto con los brazos firmemente entrelazados, formando una cebolla. El 

agricultor tendrá que separar las capas. A medida que el agricultor separa a los participantes 

(capas de la cebolla), estos también se convertirán en agricultores, ayudando al voluntario inicial 

a pelar la cebolla. El juego termina cuando solo queda una persona en la cebolla. Después, el 

trabajador juvenil guiará un tiempo de reflexión. 

"El Pulpo": Su objetivo es generar confianza y facilitar las relaciones sociales entre el grupo. 

Es particularmente adecuado cuando el contacto puede ser un factor inhibidor para los 

participantes. 

Los jóvenes (10-20) deben dividirse en grupos más pequeños de aproximadamente 5 

participantes. Un miembro será la "cabeza" del pulpo y el resto de los participantes serán los 

"tentáculos" (rodeando la cabeza y colocando un dedo sobre su hombro). Los tentáculos tendrán 

los ojos tapados y seguirán todos los movimientos marcados por la cabeza, el objetivo es no perder 

el contacto físico de las yemas de los dedos con la cabeza. 

"Un amigo desconocido" – Esta completa actividad tiene múltiples objetivos: aumentar la 

capacidad de comprender a los demás, reconocer e identificar los sentimientos y emociones de 

otras personas, comprender las razones y comportamientos de los demás, comprender que todos 

y cada uno de nosotros somos diferentes, así como mejorar la comunicación escrita. 

Está diseñado para grupos de al menos 4 participantes. Para su implementación, el trabajador 

juvenil asigna un "amigo secreto" a cada participante. Mientras se desarrollan el resto de las 

actividades previstas para la sesión/taller, cada amigo secreto observará a la persona que se le 

asigne, intentando siempre no ser notado por la persona a la que necesita observar. Una vez que 

se acabe el tiempo, los amigos secretos escribirán una carta a la persona asignada, explicando lo 

que piensan de él/ella. Después, se recogen todas las cartas y cada participante lee la carta de su 

amigo secreto. La actividad finaliza con un tiempo de reflexión, para que los participantes puedan 

compartir los sentimientos que han experimentado, adivinar quién fue su amigo secreto, etc. 
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2.4. Toma responsable de decisiones  
 

En esta parte te esperan tres actividades al aire libre, todas de hasta 120 minutos de duración y 

dedicadas a los grupos de 30-40 jóvenes. 

La lista de las actividades: 

"Conocimiento de uno mismo y de la sociedad": que tiene como objetivo animar a los jóvenes 

a conocerse a sí mismos y a la sociedad que les rodea. 

"Planificación de acciones y recursos": tiene como objetivo dar a los participantes la 

oportunidad de planificar y tomar decisiones de forma independiente, preparándose así para 

diversas situaciones de la vida y al mismo tiempo ganando paz emocional. 

"Toma responsable de decisiones": tiene como objetivo dar a los participantes la oportunidad 

de modelar diferentes situaciones de vida y ayudarles a adquirir las habilidades necesarias para 

resolver con éxito estas situaciones. 

Los materiales utilizados en las actividades son todos muy sencillos y accesibles: rotuladores, 

bolígrafos, rotafolios, hojas de papel y multimedia para demostraciones en vídeo. 

Cada actividad consta de diferentes partes atractivas e interactivas: comenzando con los 

rompehielos, siguiendo con lecciones en video y terminando con la autorreflexión y la evaluación. 

La parte principal de la actividad varía desde discusiones grupales y juegos de trabajo en equipo 

hasta simulaciones y lluvia de ideas.  

Estas actividades están diseñadas para animar a los jóvenes a conocerse a sí mismos y a la sociedad 

que les rodea, desarrollar las habilidades necesarias para resolver con éxito situaciones 

problemáticas y mostrar a los jóvenes que las emociones son parte integral de la vida cotidiana, 

pero que pueden ir de la mano con la mente, ganando poco a poco una paz emocional que les 

ayudará a planificar y tomar decisiones de forma independiente y responsable. 

 

Figura 7. Lecciones en video de aprendizaje socioemocional. https://www.youtube.com/watch?v=y8Ef94msjoU  

 

https://www.youtube.com/watch?v=y8Ef94msjoU
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2.5. Reconocimiento y control de las emociones y la conducta 
 

El objetivo básico de estas actividades es mejorar la comprensión, el reconocimiento y el control 

de las emociones y la conducta por parte de los participantes, lo que conduce a una mejora de la 

inteligencia emocional y la empatía. Estas actividades están diseñadas para crear un entorno 

seguro y atractivo para que los participantes exploren sus emociones, las expresen de manera 

efectiva, y desarrollen la capacidad de manejar y responder a las emociones en sí mismos y en los 

demás. A través de experiencias interactivas y reflexivas, los participantes pueden aprender a 

identificar diversas emociones, comprender su impacto y cultivar habilidades para llevar 

situaciones emocionales con mayor conciencia y control. Las actividades están pensadas para 

jóvenes, y son las siguientes: 

 

"Comprender las emociones": esta actividad tiene como objetivo ayudar a los participantes 

a comprender e identificar diversas emociones, que abarcan las positivas y las negativas, que se 

experimentan comúnmente en la vida diaria. 

Recursos sugeridos: 

• https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4437215/  

• https://www.skillsyouneed.com/ps/managing-emotions.html 

"Expresar las emociones": los objetivos principales de esta actividad son desarrollar la 

comprensión de las emociones por parte de los participantes, centrándose en la expresión efectiva 

de las emociones para fomentar la inteligencia emocional. 

"Inteligencia emocional": esta actividad se esfuerza por desarrollar los conocimientos 

adquiridos previamente sobre las emociones, y potenciar la inteligencia emocional y la empatía 

de los participantes. Además, les ayudará a concentrarse en una emoción a la vez y reaccionar en 

función de ella. 

Recursos sugeridos:  

• https://www.mindtools.com/pages/article/newTED_07.htm 

 

 

  

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4437215/
https://www.skillsyouneed.com/ps/managing-emotions.html
https://www.mindtools.com/pages/article/newTED_07.html


N.º de proyecto: 2021-1-BG01-KA220-YOU-000028603 

 

17 
 

2.6. Resolución de situaciones desafiantes 
Las actividades relacionadas con la resolución de situaciones desafiantes tienen como objetivo 

equipar a los trabajadores juveniles con un conjunto de acciones listas para implementar, que 

eventualmente ayudarán a los jóvenes a desarrollar su resiliencia y mejorar un conjunto de 

habilidades sociales/ emocionales específicas que son fundamentales para el bienestar de los 

jóvenes. El grupo objetivo de todas las actividades dentro de Resolución de situaciones desafiantes 

son los jóvenes. 

"La embarcación que se encoge": el ejercicio ayuda a la adaptabilidad, que es muy crucial 

para nuestro bienestar, y es importante para la resolución de problemas, ya que está altamente 

asociado con la diversidad cognitiva, lo que ayuda a los equipos a resolver problemas más rápido. 

Esta actividad permitirá a los participantes ser más flexibles y percibir el mundo desde un ángulo 

diferente a través de compartir sus sentimientos con el resto de los participantes.  

Recursos sugeridos: 

• La embarcación que se encoge: una actividad típica para romper el hielo y fomentar el 

espíritu de equipo, que requiere un grupo de personas y una cuerda: 

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

"Dilema moral": este ejercicio ayudará a los participantes a reforzar las técnicas de toma de 

decisiones. Los jóvenes también podrán evaluar la calidad de una decisión o sus consecuencias 

imprevistas. Esta actividad permitirá a los participantes tener más confianza en sí mismos y 

determinación en sus decisiones. Los jóvenes aprenderán a reconocer los comportamientos éticos 

y no éticos en el entorno escolar y extraescolar, y reflexionarán sobre las consecuencias de estas 

acciones. 

Recursos sugeridos: 

• ¿Qué es un dilema ético?: https://www.youtube.com/watch?v=7eGrzGc3X-Q 

• Escenarios de dilemas éticos: https://www.youtube.com/watch?v=243r3iTiiws 

"Rompecabezas SARS-COV": este ejercicio ayudará a los participantes a comprender la 

importancia de una colaboración y comunicación exitosas mediante el apoyo al desarrollo de 

estrategias para la comunicación: reformular, solicitar aclaraciones, cuestionar, dar y seguir 

instrucciones simples y claras (explicar), aclarar y describir. Esta actividad brindará a los 

participantes la oportunidad de una comunicación intencionada. Comprenderán cómo el enfoque 

colaborativo ayuda a encontrar una solución a un problema o alcanzar un objetivo común.  

Recursos sugeridos: 

• El método del rompecabezas: https://www.youtube.com/watch?v=euhtXUgBEts 

• Se pueden encontrar recursos más confiables en el "Folleto de rompecabezas de SARS-

COV" 

https://www.youtube.com/watch?v=jwDhsoBK_cg
https://www.youtube.com/watch?v=7eGrzGc3X-Q
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3. PLATAFORMA INTERACTIVA PARA FOMENTAR EL 

APRENDIZAJE Y LA PARTICIPACIÓN ELECTRÓNICAS 

 

La plataforma YouthMINDS es un resultado crucial para el proyecto. El objetivo de este resultado 

es diseñar, probar y desarrollar un portal dinámico, interactivo e inclusivo, dirigido a los jóvenes y 

a los trabajadores juveniles, que gestionará y supervisará todo el programa. 

Durante el curso, los participantes deberán registrarse en la plataforma, aprender los temas y 

completar algunos cuestionarios en su tiempo libre. Los usuarios pueden acceder a la plataforma 

a través del siguiente enlace: https://learning.youthminds.eu/ 

El resultado de este proyecto se centra en el desarrollo y carga de la plataforma interactiva del 

proyecto que ofrece diferentes funcionalidades: 

• e-LEARNING: desarrollo profesional continuo. 

• e-COMMUNITY: espacio online para compartir experiencias entre los participantes. 

• e-HELP DESK: un espacio para interactuar con el personal de las organizaciones y hacer 
un seguimiento de todo el procedimiento. 

• Digitalización de los contenidos a subir. 
• Iniciar las gestiones prácticas (creación de perfiles de jóvenes, derechos de acceso a cada 

funcionalidad, etc.). 

 

 

https://learning.youthminds.eu/
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Para utilizar la plataforma, el usuario deberá utilizar el enlace mencionado anteriormente para 

visitar la página web. A continuación, el usuario debe navegar por el botón Registro o Inicio de 

sesión para tener acceso a la cuenta. Después de iniciar sesión en la cuenta, los cursos aparecerán 

en la pantalla. 

El usuario puede elegir entre inglés, búlgaro, griego, lituano, polaco y español. Cuando el usuario 

hace clic en la bandera de la página de inicio, se abre una nueva página con el material en ese 

idioma y el usuario puede seleccionar un curso específico para revisar y completar el cuestionario 

también. 

Después de hacer clic en el idioma, la plataforma será redirigida a la página del curso. Esta página 

contiene información sobre el Marco de Competencias, el Paquete de Conocimientos y el Paquete 

de Actividades. 

Cuando el usuario haga clic en el Marco de Competencias, se abrirá la página del Marco de 

Competencias y el usuario deberá hacer clic en el botón "inscribirme" para poder tener acceso a 

este curso. Después de completar este curso, haz clic en "Marcar como hecho". 

A continuación, el usuario puede pasar al siguiente curso, que es el paquete de conocimientos. 

Con las mismas acciones, el usuario puede ver todo el material que se ha desarrollado para este 

paquete. Finalmente, el usuario puede acceder y ver el paquete de actividades. 
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4. APP MÓVIL INNERYOU PARA LA PROMOCIÓN DE LA 
SALUD MENTAL Y EL BIENESTAR  

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

La APP InnerYOU es una herramienta de aplicación innovadora ya que dará la oportunidad a los 
jóvenes de cuidar/mejorar y mantener su salud mental realizando su propio Plan de Acción de 
Salud Mental PERSONALIZADO (semanalmente) que se adaptará a sus preferencias, necesidades 
a cubrir, etc. Una vez que los usuarios se registren, deberán proceder a  una autoevaluación, donde 
deberán agregar sus: datos demográficos como sexo, nombre de usuario, edad, país de residencia, 
necesidades de salud mental como vencer la ansiedad, lidiar con el estrés, dormir mejor, manejar 
la ira, vivir más sano y feliz, el tiempo que podrían dedicar dentro de una semana,  tipo de recursos 
a los que prefieren acceder (audio, por ejemplo, podcasts, música, visuales (vídeos) o texto como 
artículos, infografías, etc.), intereses/hábitos como el dibujo, el yoga, la meditación, etc. con el fin 
de crear un plan de acción personalizado, que responda a las preferencias del usuario y pueda 
tener un impacto positivo en su salud mental y, eventualmente, en su calidad de vida.  
Para mantener a los usuarios motivados, serán recompensados por completar cada acción con 
bonificaciones. Los usuarios podrán disfrutar de la sensación de privacidad que necesitan, sin dejar 
de satisfacer sus necesidades dentro de la comodidad de sus propios hogares. Además, la 
aplicación conectará a los jóvenes que quieran mejorar su salud mental, ya que a los usuarios se 
les asignará un compañero virtual, con el que podrán interactuar haciendo un seguimiento de los 
progresos de los demás, apoyándose mutuamente e intercambiando conocimientos, opiniones, 
etc.  
Al descargar la aplicación en sus móviles y realizar actividades específicas de acuerdo con sus 
propios Planes de Acción personalizados semanalmente, los jóvenes aprenderán técnicas, 
consejos, actitudes y hábitos específicos a adoptar que pueden ayudarles a desarrollar la 
resiliencia y ser capaces de hacer frente a situaciones complejas.  
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5. ORGANIZANDO EL YOUTHMINDS CHALLENGE 

 

El objetivo principal del YouthMinds Challenge es probar los resultados del proyecto con 20 

jóvenes de Bulgaria, Lituania, Polonia, España, Grecia y 15 jóvenes de Chipre.  

LANZAMIENTO: El programa incluye talleres de formación para jóvenes, utilizando los resultados 

del proyecto desarrollados y una evaluación, de modo que el YouthMINDS Challenge pueda ser 

mejorado y aplicado en el futuro por organizaciones juveniles, escuelas, profesionales de la salud 

mental, etc. 

GUÍA PASO A PASO: 

1. Proporcionar información general sobre el proyecto YouthMINDS 

Los trabajadores juveniles proporcionarán a los jóvenes información general sobre el proyecto, 

utilizando el Apéndice 1 adjunto y los detalles en la página 4 del capítulo "Información sobre el 

Manual". Se presentará la página web del proyecto, los diversos resultados del proyecto 

completado se mostrarán en la página dedicada de la página web y en  los perfiles de redes sociales 

del proyecto en Instagram y Facebook con las publicaciones informativas, publicadas desde el 

inicio del proyecto. 

2. Plataforma interactiva para promover el aprendizaje y la participación electrónicas 

Los trabajadores juveniles demostrarán cómo funciona la Plataforma, utilizando la información 

proporcionada en el capítulo "Plataforma interactiva para promover el aprendizaje y la 

participación electrónicas" en la página 19. Los jóvenes se familiarizarán con el procedimiento de 

registro, las principales funciones y las instrucciones de uso de la Plataforma. Se inscribirán y se 

les asignará la tarea de leer los materiales de aprendizaje en la sección Paquete de conocimientos, 

para que puedan estar preparados para el siguiente paso del YouthMINDS Challenge. 

3. Paquete de conocimientos 

Sobre la base de los comentarios recibidos en el curso de formación YouthMINDS para 

trabajadores juveniles, las actividades del paquete de conocimientos deberían ser más visuales e 

interactivas, con menos datos científicos y presentaciones, haciendo hincapié en el tiempo de 

debate. Posteriormente, las actividades incluirán la reproducción de videos cortos del paquete de 

conocimientos, la realización de cuestionarios y la celebración de debates.  

➢ Comprendiendo la salud mental: Los jóvenes verán los videos cortos ¿Qué es la salud 

mental? y Todos tenemos salud mental. Participarán en la lluvia de ideas de Mentimeter 

sobre algunas posibles causas y desencadenantes de los trastornos de salud mental y luego 

harán el cuestionario YOUTHMINDS - Causas y desencadenantes de problemas de salud 

mental.  

https://youthminds.eu/result-1/
https://www.instagram.com/youthminds_project/
https://www.facebook.com/youthmindserasmus
https://www.youtube.com/watch?v=G0zJGDokyWQ
https://www.youtube.com/watch?v=G0zJGDokyWQ
https://www.youtube.com/watch?v=DxIDKZHW3-E&t=8s
https://www.menti.com/alx1m9cxg1v1
https://view.genial.ly/64a2daa7bf273e001bcdf05b/interactive-content-youthminds-quiz-causes-and-triggers-of-mental-health-issues
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➢ Información sobre trastornos específicos de salud mental: Los jóvenes harán el 

cuestionario de trastornos mentales de Bob Esponja, tratando de identificar varios 

problemas de salud mental. Luego, la Rueda de los Nombres dividirá aleatoriamente a los 

jóvenes en 4 grupos, uno por cada tema de este módulo. Los grupos presentarán lo que 

han aprendido del paquete de conocimientos para este tema específico. 

➢ Experimentando problemas de salud mental: Los jóvenes verán los breves vídeos OMS: 

Depresión, signos de un ataque de pánico y trastorno bipolar 1 VS trastorno bipolar 2. Luego 

harán el cuestionario sobre cómo experimentar problemas de salud mental. 

➢ El estigma social y el autoestigma asociados a la enfermedad mental: Los jóvenes verán el 

breve vídeo El autoestigma de la salud mental. Harán el cuestionario sobre el estigma de la 

salud mental y luego discutirán si, según ellos, es posible luchar contra el estigma social y 

personal en la sociedad actual. 

➢ Buscar ayuda y apoyo: Los jóvenes verán el vídeo ¡5 señales de que necesita terapia!. Harán 

el cuestionario Buscar ayuda y Encontrar apoyo y luego compartirán su experiencia al 

buscar ayuda para su salud mental y dar apoyo a alguien.  

➢ La importancia de la salud mental positiva y del estilo de vida saludable: Los jóvenes verán 

el breve vídeo DBT Skills: Reality Acceptance, Allowing and Letting Be sobre la inteligencia 

emocional. La Rueda de los Nombres dividirá aleatoriamente a los jóvenes en 4 grupos y 

cada grupo elegirá uno de los subtemas sobre hábitos de vida saludables. Presentarán la 

importancia del subtema para la salud mental y darán consejos sobre cómo mejorar esta 

área. Luego responderán a las preguntas sobre la Conciencia Emocional: ¿Cómo me 

siento? ¿Cuál ha sido el mejor/peor momento del día? ¿Fui capaz de manejar mis 

emociones?  

4. Cuaderno de actividades 

La información sobre el paquete de actividades se puede encontrar en el capítulo "Paquete de 

actividades para apoyar el desarrollo social y emocional de los jóvenes" en la página 13. La 

explicación detallada de la implementación de las actividades se encuentra en el Paquete de 

Actividades, que se encuentra publicado en la página web del proyecto 

(https://youthminds.eu/result-1/). Las 18 actividades de los 6 temas se llevarán a cabo paso a paso 

tal y como se explica para cada actividad en el Paquete de Actividades. 

  

https://create.kahoot.it/share/spongebob-mental-disorders/1e1eaf67-df8c-46f1-9793-faf34b0b308d?fbclid=IwAR0LpygVfHBEcYnhEa3d7W4PKy35pYMdZVI8hlZgAuvWs9Ompd6Vqw8A2hU
https://wheelofnames.com/
https://www.youtube.com/watch?v=X-fAEMgQnt8
https://www.youtube.com/watch?v=X-fAEMgQnt8
https://www.youtube.com/watch?v=Ya1HfNY7898
https://www.youtube.com/watch?v=VNLSCuI4P0w
https://create.kahoot.it/share/experiencing-mental-health-issues/95397e4f-603d-4f97-989e-d9972a3bcdf6
https://www.youtube.com/watch?v=QYNw9j0Hh1E
https://create.kahoot.it/details/1840c221-cdc2-4552-9801-dcb7ba6e7443
https://create.kahoot.it/details/1840c221-cdc2-4552-9801-dcb7ba6e7443
https://www.youtube.com/watch?v=AqnGLiWt_34
https://create.kahoot.it/details/04610b5d-519b-47b2-87ed-88cedec84da2
https://www.youtube.com/watch?v=G_W0geaC1Co&list=PL4Qw4-tlRJe9okAgaosSqkp00eL_WpatO&index=7
https://wheelofnames.com/
https://youthminds.eu/result-1/
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5. App móvil "InnerYOU" para la promoción de la salud mental y el bienestar 

Los trabajadores juveniles demostrarán cómo funciona la aplicación móvil InnerYOU, utilizando la 

información proporcionada en el capítulo "Aplicación InnerYOU para teléfonos para la promoción 

de la salud mental y el bienestar" en la página 19. Los jóvenes se familiarizarán con el 

procedimiento de registro de la aplicación, las principales funciones y las instrucciones de uso. 

Posteriormente, crearán un perfil personalizado y su propio plan de acción personalizado. Se les 

asignará la tarea de aplicar este plan semanal, para que puedan probarlo y evaluar qué resultados 

positivos crea para su salud mental y bienestar.  

6. Formulario de evaluación 

Los trabajadores juveniles proporcionarán a los jóvenes un formulario de evaluación que deben 

completar como paso final del YouthMINDS Challenge. En la encuesta se evalúan diversos aspectos 

del programa, como la ejecución, la eficacia y los resultados del proyecto, y se solicita información 

para mejorarlo. 

  

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSe_OaKa2nSJFU_t1CZZGYYWbPzWl5E9r_OXdHkg3kGHJ1woqw/viewform
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CONCLUSIÓN 
 

Esperamos que la información presentada en el MANUAL haya sido útil y relevante para ti. Las 

estadísticas muestran que los problemas de salud mental entre los jóvenes son una preocupación 

creciente en la UE. Pero la acción con propósito puede cambiar las estadísticas, si cada uno de 

nosotros toma medidas y comienza a cuidar su bienestar mental antes de enfrentar cualquier 

problema. 

No cabe duda de que la salud mental es un factor fundamental que afecta a la forma en que 

pensamos, sentimos y nos comportamos en diversas situaciones de la vida. La salud mental nos 

permite vivir una vida social satisfactoria y sentirnos seguros. Es por eso por lo que te animamos 

a utilizar el material educativo y las herramientas para la autorreflexión presentadas en el 

MANUAL lo más ampliamente posible. Todo esto es relevante tanto para los trabajadores juveniles 

como para los jóvenes, para que el diálogo sea significativo y eficaz. 

Te invitamos a seguir la información del proyecto en la página web http://youthminds.eu  

 

¡Desarrollemos juntos los hábitos correctos para proteger nuestra salud mental de los desafíos 

inminentes!  

 

 

  Figura 8. Cuidando la Salud Mental. Fuente: planstreetinc.com 

http://youthminds.eu/
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