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NOTA DEL EDITOR 
La vida es una oportunidad para

el conocimiento. La volvemos

propia y auténtica, cuando

desarrollamos un profundo

interés en entender cómo vivirla,  

qué necesitamos, con quién

queremos compartirla y cuál es

nuestro propósito. 

Se vuelve una necesidad

fundamental desarrollar hábitos  

saludables, para vivir

experiencias placenteras, de

bienestar y satisfacción

personal al  brindar  prácticas

que fortalezcan la salud mental

y  física. 

Como adultos podemos

acompañar a nuestros hijos a

cultivar prácticas de

autocuidado,  vida deportiva, 

 dieta balanceada, horas de   

descanso acorde a su edad, y 

 relaciones asertivas y de sana

convivencia. Por último,   un

conocimiento basado en

evidencia sobre el impacto de

las sustancias psicoativas  y el

alcohol  permitirá tomar

mejores decisiones.    

Este magazine pretende presentar

contenido que puede facilitar

nuevas ideas  y estrategias a los

padres  y comunidad para

acompañar a sus hijos a 

 desarrollar hábitos de vida

saludables.

 

 Ánimo están a tiempo.  

3| A Tiempo de Construir estilos de vida saludables.Prevención Consumo de Sustancias Psicoactivas  



Edificar una vida saludable 



El método de Design Thinking, o

Pensamiento de Diseño, es

conocido como el lenguaje de la

innovación. También ha sido de

ayuda para personas que han

aprendido a planear una vida

creativa, feliz y saludable.

Según el Lic. Bernand Roth el

pensamiento de diseño y la

psicología positiva coinciden en

el optimismo como herramienta

de ideación para luego pasar a la

planeación.  "En el pensamiento

de diseño vemos nuestras vidas

como algo que podemos

estudiar y cambiar. Jamás te

estancas. Es la actitud del puedo

hacer, el espíritu del hacedor,

que puedes trasladar a todos los

ámbitos de tu vida para ser más

feliz".

Con este enfoque, se pone

mucho interés en la detección

como en la solución de una

dificultad o problema, logrando  

 diseñar una nueva perspectiva o

estructura.

Estas son algunas

recomendaciones para empezar

a Edificar una vida saludable:

- Seleccionar lo que quiera 

 cambiar. 

- Eliminar creencias 

 disfuncionales. (Cambia:es

demasiado tarde,  a nunca es

demasiado tarde para empezar a

diseñar la vida que quieres.)

- Dedicar un tiempo para crear un

mapeo mental o mind mapping. 

 Se hace una lluvia de ideas,

seleccionando las más viables

acorde con el principio de

realidad.   

- Pasar de la idea a la acción con

metas a corto, mediano y largo

plazo. 
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Cuando dicen "viene algo
mejor", no siempre significa

otra persona. También es
estabilidad contigo mismo,

amor propio, buenos
momentos, libertad, madurez
emocional, y por sobre todo

paz mental. 

—   A N Ó N I M O
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A  l o  l a r g o  d e  s u  c i c l o  v i t a l ,  e l
s e r  h u m a n o  s e  e n f r e n t a  a
d i f e r e n t e s  e x p e r i e n c i a s  y
c a m b i o s  d e  t i p o   f a m i l i a r ,
s o c i a l ,  a c a d é m i c o  y  l a b o r a l .

L o  a n t e r i o r  p u e d e  g e n e r a r  e n
a l g u n o s  i n d i v i d u o s   m o m e n t o s
c o n   u n a  a l t a  s e n s a c i ó n  d e
e s t r é s ,  p o c o  á n i m o  y  f u e r t e s
d u d a s  d e  l o g r a r  t o d o  l o
r e q u e r i d o .  

A l g u n a s  s e ñ a l e s  q u e  i n d i c a n
q u e  e s t á s  a g o t a d o
e m o c i o n a l m e n t e  y  q u e
r e q u i e r e s  m a y o r  a t e n c i ó n  e n  t u
b i e n e s t a r  s o n :  c a m b i o s
a b r u p t o s  d e  á n i m o ,
c a n s a n c i o , c o m e t e r  e r r o r e s  q u e
u s u a l m e n t e  n o  h a c e s ,   

d i f i c u l t a d  p a r a  e n c o n t r a r
m o t i v a c i ó n  e n  l a s  a c t i v i d a d e s
d i a r i a s ,  l a s  c o n v e r s a c i o n e s ,  a s í
s e a n  c o r t a s  s e  v u e l v e n
a b r u m a d o r a s ,  e n t r e  o t r o s .

P a r a  p r e v e n i r  o  r e p a r a r  e l
a g o t a m i e n t o  e m o c i o n a l ,  e s
n e c e s a r i o  e l  h á b i t o  d e  
 a u t o c u i d a d o ,  c o m p r e n d i d o
c o m o  u n  i n t e r é s  g e n u i n o  y  d e
r e s p o n s a b i l i d a d  c o n  t u  p r o p i o
c u e r p o ,  p a r a  p r e v e n i r
e n f e r m e d a d e s  y  m a n t e n e r  u n a
b u e n a  s a l u d ,  n o  s o l o  p a r a  t i ,
s i n o  p a r a  e l  e n t o r n o  m á s
c e r c a n o  c o m o  l a  f a m i l i a  y
a m i g o s .
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Por qué el autocuidado  es clave en un 

mundo tan activo...   

" e l  a u t o c u i d a d o  e s
e s c u c h a r s e ,  d a r s e  u n a
r e s p u e s t a  h o n e s t a  y
h a c e r  l o  q u e  e s t á  b i e n
p a r a  t i  e n  e l  m o m e n t o
e n  q u e  t e  e s t á s
p r e g u n t a n d o ,  ¿ c ó m o
p u e d o  s e r  b u e n o
c o n m i g o  m i s m o ?
                          
 F r a n c o  ( 2 0 2 0 )

E l  a g o t a m i e n t o  e m o c i o n a l  
 p u e d e  e x p l i c a r s e  c o m o  l a

d i s m i n u c i ó n  d e  e n e r g í a ,
c r e a t i v i d a d ,  s e n s a c i ó n  d e

d e s g a s t e  e m o c i o n a l  y  f í s i c o ,
a s o c i a d o s  a  s e n t i m i e n t o s  
 d e  f r u s t r a c i ó n  y  f r a c a s o .
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P a r a  c u l t i v a r  e l  c u i d a d o
e m o c i o n a l , e s  n e c e s a r i o
c o n e c t a r s e  c o n  l a s
p r o p i a s  e m o c i o n e s ,
c o n o c e r  b i e n  s u  n o m b r e ,
e n  q u é  l u g a r  d e l  c u e r p o
s e  e x p r e s a n .

T o m a r  u n  t i e m p o  p a r a  t i ,    
e n c o n t r a r  c a n a l e s  p a r a
i d e n t i f i c a r  y   e x p r e s a r
t u s  s e n t i m i e n t o s ,  t a l e s  
 c o m o :  m e d i t a r ,  c h u
k u n g ,  p i n t a r ,  b a i l a r ,
h a b l a r  o  e s c r i b i r .

E l  a u t o c u i d a d o  f í s i c o  s e
t r a t a  d e  a t e n d e r  a l
c u e r p o ,  h a z  d e p o r t e ,
c o m e  s a n o , y  d e s c a n s a .

E l  a u t o c u i d a d o  i n t e l e c t u a l
s e  r e l a c i o n a  c o n  e j e r c i t a r
l a  m e n t e ,  e s t i m u l a r  e l
p e n s a m i e n t o  c r í t i c o  y  l a
c r e a t i v i d a d .  P o r  e j e m p l o ,
l e e r  u n  l i b r o ,  h a c e r  u n
r o m p e c a b e z a s ,  a p r e n d e r  a
t o c a r  u n  i n s t r u m e n t o
m u s i c a l .

T a m b i é n  e s  m u y  i m p o r t a n t e
l a  c o n e x i ó n  c o n  o t r a s
p e r s o n a s ,  p a r a  r e c o r d a r n o s
q u e  n o  e s t a m o s  s o l o s  y
p o d e m o s  d i v e r t i r n o s  y
c r e c e r  j u n t o s .  



La buena vida es un proceso,
no un estado del ser. Se trata

de una dirección, no un
destino. 

—   C A R L  R O G E R
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 V I V E  L O S  D Í A S  C O N  M Ú S I C A .

L o s  s e r e s  h u m a n o s  c o n v i v i m o s  c o n  l a  m ú s i c a  t o d o  e l
t i e m p o .  E s  u n  a r t e  q u e  n o s   a c o m p a ñ a  e n  d i f e r e n t e s
e s t a d o s  e m o c i o n a l e s .  N u m e r o s o s  e s t u d i o s  h a n  d e m o s t r a d o
q u e  l a  m ú s i c a  p r o d u c e  e n  e l  o r g a n i s m o  i m p o r t a n t e s
c a m b i o s  o  r e a c c i o n e s  f i s i o l ó g i c a s .
   
E s c u c h a m o s  m ú s i c a  d e s d e  e l   p e r í o d o  d e  g e s t a c i ó n  o  l a
c u n a  .  E n  l o s  p r i m e r o s  m e s e s  d e  v i d a ,  l o s  b e b é s  t i e n e n  l a
c a p a c i d a d  d e  r e s p o n d e r  a  m e l o d í a s  a n t e s  q u e  a  u n a
c o m u n i c a c i ó n  v e r b a l  d e  s u s  p a d r e s .

M u c h o s  c i e n t í f i c o s  c o i n c i d e n  e n  l o s  a r g u m e n t o s   d e  q u e  l a
m ú s i c a   e s  u n  d e t o n a n t e  p a r a  l i b e r a r  d o p a m i n a  e n  e l
c e r e b r o  c a u s a n d o  s e n s a c i o n e s  d e  p l a c e r  y  b i e n e s t a r .

E n  e l  c a m p o   d e  l a  s a l u d  p u e d e  l l e g a r  a  t e n e r  u n  i m p a c t o
p o s i t i v o ,  m a n t e n i e n d o  o  r e c u p e r a n d o  e l  f u n c i o n a m i e n t o
c o g n i t i v o ,  f í s i c o , e m o c i o n a l  y  s o c i a l ;  p u e s  e s c u c h a r  m ú s i c a
o  a p r e n d e r  a  t o c a r  u n  i n s t r u m e n t o  d e s a r r o l l a  l a  a t e n c i ó n ,  l a
c o n c e n t r a c i ó n ,  l a  m e m o r i a ,  l a  t o l e r a n c i a ,  e l  a u t o c o n t r o l  y  l a
s e n s i b i l i d a d .

A s í  m i s m o ,  f a v o r e c e  e l  a p r e n d i z a j e  d e  i d i o m a s ,  d e  l a s
m a t e m á t i c a s ,  d e  l a  h i s t o r i a ,  a p r e c i a c i ó n  e s t é t i c a  y  a p o r t a  a l
d e s a r r o l l o  i n t e l e c t u a l ,  a f e c t i v o ,  p s i c o m o t o r  y  n e u r o l ó g i c o .  
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U n a  r e d  d e  a p o y o  e s  u n  g r u p o  d e  p e r s o n a s  c o n  l a s  c u a l e s
s e  g e n e r a  u n  v í n c u l o ,  e s a s  p e r s o n a s  s e  c o n v i e r t e n  e n  a l g o
e m o c i o n a l m e n t e  s i g n i f i c a t i v o  y  u n  c o n t a c t o  s o c i a l
i n d i s p e n s a b l e .  L a s  r e d e s  d e  a p o y o  p u e d e n  s e r  a m i g o s ,
f a m i l i a ,  r e l a c i o n e s  e s c o l a r e s  ( p r o f e s o r e s  y  c o l a b o r a d o r e s
d e l  c o l e g i o ) ,  r e l a c i o n e s  l a b o r a l e s  ( j e f e  y  o t r o s  c o m p a ñ e r o s
d e  t r a b a j o )  y  r e l a c i o n e s  d e  s e r v i c i o  d e  l a  s a l u d  ( m é d i c o s  o
p s i c ó l o g o s ) .  

L a s  r e d e s  d e  a p o y o  s ó l i d a s  s o n  e s a s  r e d e s  q u e  a y u d a n  a
m a n t e n e r  u n a  b u e n a  s a l u d  m e n t a l  y  f í s i c a ,  a d e m á s  s o n
p e r s o n a s  q u e  a p o y a n  e n  e l  m o m e n t o  d e  t o m a r  d e c i s i o n e s
d i f í c i l e s  y  e s t á n  p r e s e n t e s  e n  l o s  p r o y e c t o s  q u e  s e  t e n g a n
a  f u t u r o .  S i n  e m b a r g o ,  p a r a  n u e s t r o s  h i j o s ,  u n a  r e d  d e
a p o y o  s ó l i d a  d e b e  c o n s i s t i r  e n  u n  g r u p o  d e  p e r s o n a s  q u e
c r e a  u n  e s p a c i o  d e  a c e p t a c i ó n ,  c o n f i a n z a ,  a y u d a  y  d e
a f e c t i v i d a d .   

L a  p r i m e r a  r e l a c i ó n  s o c i a l  q u e  t i e n e n  l o s  n i ñ o s  e s  s u
f a m i l i a ,  e s  p o r  e s t o  q u e  e l  h o g a r   d e b e  s e r  u n  g r u p o  d e
p e r s o n a s  q u e  g u í e  a l  n i ñ o  y  l o  a c o m p a ñ e  e n  s u s  m o m e n t o s
d i f í c i l e s ,  y a  q u e  s i  s e  t i e n e  u n a  r e d  d e  a p o y o  f a m i l i a r
e s t a b l e   l o  m á s  p r o b a b l e  e s  q u e  e n  u n  f u t u r o  b u s q u e n
a m i g o s  c o n  l o s  m i s m o s  v a l o r e s  q u e  h a n  a p r e n d i d o  e n
c a s a .  
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AMIGOS PARA TODA

LA VIDA



A C T I V I D A D  F Í S I C A
S e  r e c o m i e n d a  q u e  a  p a r t i r  d e  l o s  5  a ñ o s  h a s t a  l o s  1 7 ,  l o s
n i ñ o s  y  a d o l e s c e n t e s  d e b e n  r e a l i z a r  m í n i m o  6 0  m i n  d i a r i o s
d e  a c t i v i d a d  f í s i c a ,  p o r  e j e m p l o  c a m i n a t a s ,  m o n t a r
b i c i c l e t a ,  j u g a r  a l g ú n  d e p o r t e ,  a y u d a r  c o n  q u e h a c e r e s  d e l
h o g a r ,  e t c .

H O R A S  D E  S U E Ñ O  
C o n  l o s  n i ñ o s  d e  l o s  6  a  l o s  1 3  a ñ o s  s e  r e c o m i e n d a  q u e

d u e r m a n  e n t r e  9  y  1 1  h o r a s ,  y  l o s  a d o l e s c e n t e s  a  p a r t i r  d e
l o s  1 4  d e b e n  d o r m i r  e n t r e  8  y  1 0  h o r a s  d i a r i a s .

T I E M P O  S E N T A D O S
N o  e s  r e c o m e n d a b l e  e s t a r  s e n t a d o  p o r  m u c h a s  h o r a s ,  p o r  e s t a
r a z ó n  s e  d e b e n  r e a l i z a r  p a u s a s  e n  l a s  q u e  h a y a  m o v i l i d a d  o
e s t i r a m i e n t o  p a r a  d e s c a n s a r  d e  e s t a  p o s t u r a .

T I E M P O  E N  P A N T A L L A
A l  e s t a r  e n  c l a s e s  v i r t u a l e s  e l  t i e m p o  e n  p a n t a l l a  s e  h a

a u m e n t a d o ,  e s  p o r  e s t o  q u e  s e  r e c o m i e n d a  q u e  u s e n  g a f a s  c o n
f i l t r o  d e  l u z  a z u l e s  l a s  c u a l e s  p r o t e g e n  l o s  o j o s  d e  l a  l u z  q u e
e x p o n e n  l a s  p a n t a l l a s  d e  t e l e v i s o r e s ,  c o m p u t a d o r e s ,  t a b l e t s ,

c e l u l a r e s ,  e t c .  C a b e  r e s a l t a r  q u e  s e  d e b e  e v i t a r  t e n e r  m á s
t i e m p o  e n  l a s  p a n t a l l a s  p a r a  e n t r e t e n i m i e n t o ,  s e  r e c o m i e n d a

m e n o s  d e  1 2 0  m i n u t o s  d i a r i o s .  

A L I M E N T A C I Ó N

E s  r e c o m e n d a b l e  t e n e r  m a y o r  c o n s u m o  d e  f r u t a s ,   v e r d u r a s  y
e v i t a r  a l i m e n t o s  p r o c e s a d o s  c o m o  p a q u e t e s ,  g a s e o s a s ,  j u g o s
d e  c a j a ,  d u l c e s  e t c .  E s  i m p o r t a n t e  t e n e r  e n  c u e n t a  q u e  s i  s e
q u i e r e  r e a l i z a r  u n a  d i e t a  s a l u d a b l e  e n  c a s a ,  s e  c o n s u l t e  a  u n
p r o f e s i o n a l  e n  e l  á r e a ,  p u e s  c a d a  c u e r p o  e s  d i f e r e n t e  y  e s t á n
e n  m o m e n t o s  d i f e r e n t e s  d e l  d e s a r r o l l o ,  p o r  l o  q u e  p u e d e  q u e
n o  a  t o d o s  l e s  s i r v a  l a  m i s m a  d i e t a .  
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VIVE BIEN,  SIÉNTETE  BIEN

P a r a  m a n t e n e r  u n a  b u e n a  s a l u d  f Í s i c a  h a y  q u e  t e n e r  e n
c u e n t a  l a s  s i g u i e n t e s  r e c o m e n d a c i o n e s :   



Que tus decisiones
reflejen tus esperanzas,

no tus temores.
 
 

—   N E L S 0 N  M A N D E L A  
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I n c i t a r  a  q u e  t e n g a n  a l g u n a
a c t i v i d a d  e x t r a c u r r i c u l a r ,  c o m o
p r a c t i c a r  a l g ú n  d e p o r t e ,  f u t b o l ,
n a t a c i ó n ,  v o l l e y b a l l  o  e s t a r  e n  l a
b a n d a  d e l  c o l e g i o ,  g r u p o  d e
d e b a t e ,  c o r o ,  e t c .  
 T e n e r  u n a  c o n v e r s a c i ó n  a b i e r t a
y   a s e r t i v a .  E n  e s t e  m o m e n t o  l o s    

A s e g u r a r s e  d e  q u e  t e n g a n  u n a
b u e n a  r e d  d e  a p o y o .  L o s  n i ñ o s  y
a d o l e s c e n t e s  p a s a n  l a  m a y o r
p a r t e  d e  s u  t i e m p o  c o n  s u s
a m i g o s ,  e s  p o r  e s t o  q u e  e s t o s
d e b e n  s e r  p e r s o n a s  q u e  l o s
a p o y e n ,  t e n g a n  b u e n o s  h á b i t o s
d e  e s t u d i o  y  t e n g a n  a c t i v i d a d e s
s a l u d a b l e s  q u e  p u e d a n  c o m p a r t i r
( p o r  e j e m p l o  q u e  e s t é n  e n  l a
m i s m a  a c t i v i d a d  e x t r a c u r r i c u l a r ) .  

               a d o l e s c e n t e s  t i e n e n      
                    m u c h a s  d u d a s   

y  q u i e r e n  e x p l o r a r  
c o s a s  n u e v a s ,  a l  

t e n e r  u n a  
c o n v e r s a c i ó n  

h o n e s t a
 c o n  s u s  h i j o s  s e
 c o n v i e r t e n  e n  u n

     a p o y o  y  u n a  
f u e n t e  d e  

i n f o r m a c i ó n
 y  d e  c o n f i a n z a  p a r a  

s i t u a c i o n e s  q u e  l o s
 p o n g a n  e n  d u d a .  

P r o m o v e r  h á b i t o s  d e  v i d a
s a l u d a b l e ,  c o m o  u n a  b u e n a
a l i m e n t a c i ó n ,  s u f i c i e n t e s
h o r a s  d e  s u e ñ o ,  t e n e r
a c t i v i d a d  f í s i c a ,  t e n e r
h á b i t o s  d e  l e c t u r a ,  m ú s i c a
o  a r t e ,  e t c

E l  c o n s u m o  d e  s u s t a n c i a s
p s i c o a c t i v a s  o  S P A  e s  u n a
r e a l i d a d  e n  l a  q u e  n o s  v e m o s
e x p u e s t o s  e n  c u a l q u i e r
m o m e n t o  d e  l a  v i d a .  A u n q u e
s e  h a  n o r m a l i z a d o  e l  c o n s u m o
d e  s u s t a n c i a s  c o m o  a l c o h o l  y
c i g a r r i l l o s  e s t a  e s  u n a  p r á c t i c a
n o c i v a  p a r a  l a  s a l u d .  
P a r a  l l e v a r  
u n  e s t i l o  d e  v i d a  
s a l u d a b l e  e l  
c o n s u m o  d e  S P A  
d e b e  
d e s a p a r e c e r  d e
l a  r u t i n a  d i a r i a .
E s  c o m ú n  q u e  e n
l a  a d o l e s c e n c i a  
s e  e v i d e n c i e  e s t a  
p r á c t i c a  d e  c o n s u m o ,  
e n  e s t e  m o m e n t o  d e l
d e s a r r o l l o  l o s  j ó v e n e s   t i e n e n
m u c h a  c u r i o s i d a d ,  q u i e r e n  v i v i r
e x p e r i e n c i a s  n u e v a s  y   b a j o
m u c h a  p r e s i ó n  s o c i a l  q u e  l o s
p u e d e  l l e v a r  a  c o n s u m i r .  P a r a
p o d e r  p r e v e n i r  e l  c o n s u m o  d e
S P A  e n  a d o l e s c e n t e s
r e c o m e n d a m o s  l o  s i g u i e n t e :  
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