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Esta guia tiene un propdsito psicoeducativo y esta dirigida a
poblacion general. No reemplaga la atencion psicologica ni
psiquiatrica, ni constituye un diagnostico clinico.

Esta informacion y ejercicios buscan ofrecer apoyo inicial y
promover el autocuidado emocional.

Las edades sugeridas para cada ejercicio son orientativas y
se basan en el desarrollo cognitivo y emocional esperado. En
el caso de ninos, ninas Yy adolescentes menores de 14 anos,
las actividades deben realigarse con el acompanamiento de
un adulto responsable o de un profesional de la salud
mental.

L

Si una persona presenta ideas de atentar contra su vida y
conductas de riesgo o malestar emocional seuvero, debe
acudir o solicitar de inmediato el servicio de emergencias
médicas de su pais.




Seguln la Organizgacion Mundial de la Salud (OMS, 2025), la
depresion es un trastorno mental que implica tristeza
constante, pérdida de interés o placer, sentimientos de culpa
o baja estima hacia si misma como persona, alteraciones del
sueno Yy del apetito, agotamiento y dificultad para
concentrarse.

Puede afectar a ninos, adolescentes y personas adultas, y
obstaculizar significativamente en la vida diaria.

- Estado de dnimo bajo la mayor parte del dia

- Perdida de interes o placer en actividades cotidianas

- Fatiga o sensacion de agotamiento persistente

- Alteraciones del sueno: insomnio o dormir bastante

- Cambios en el apetito o en el peso

- Dificultad para concentrarse o tomar decisiones

- Estas senales pueden uariar en intensidad y duracion
segun la persona y la etapa del ciclo de vida.



Objetivo: Regular la activacién emocional

Inhalar por la narig durante 4 segundos

Sostener el aire 2 segundos

Exhalar lentamente por la boca durante 6 segundos
Repetir durante 3 a 5 minutos

Ejemplo:
Sentarse con los pies apoyados en el suelo e imaginar que se
infla un globo al inhalar y se desinfla al exhalar.

Sustento tedrico:

La respiracion consciente aporta salud fisica y vitalidad,
activa y regula el funcionamiento de los organos del ser
humano (Peérez, 2023).

Edad sugerida: desde 6 anos en adelante. A esta edad ya se
puede comprender que se toma aire y se expulsa.




Objetivo: Aumentar el conocimiento emocional y la
capacidad de identificar lo que se siente.

Responder por escrito o verbalmente:
- ;Qué emocidn siento ahora?

- ;Queé situacion la provoco?

- ;Cémo reaccioné ante esa emocién?

Ejemplo:

Emocion: tristeza

Situacion: discusion con un amigo

Afrontamiento: hablar con un adulto de confianza

Sustento teorico:
Permite La obseruacion e interpretacion y eleccion de gestion
ante experiencias (De la Viuda Sudrez e Posada, 2020).

Edad sugerida: desde 10 anos en adelante. En esta etapa hay
escolarizacion y procesamiento cognitivo para realizar dicha
actividad.




Objetivo: Reducir la indolencia y el aislamiento asociados a
la depresion.

- Elegir una accion pequena, concreta y realizable, incluso si
no hay motivacion.

Ejemplo:
Ordenar la mochila, ducharse, o salir a caminar 5 minutos.

Sustento tedrico:
La activacion conductual ha demostrado eficacia en la
reduccion de sintomas depresivos (Kennedy et al., 2026).

Edad sugerida: desde 12 anos en adelante. Se requiere hacer
ejercicio que demanda un procesamiento cognitivo
conductual que puede ser desarrollado a partir de esta edad.




Objetivo: Disminuir la critica a si misma como personas Yy
promover una actitud mds amable hacia si misma.

- Identificar una frase autocritica frecuente y replantear de
manera comprensiua.

Ejemplo:

En lugar de “No sirvo para nada”, decir:

“Esto es dificil y estoy haciendo lo mejor que puedo en este
momento”.

Sustento tedrico:

La autocompasion puede generar bienestar psicologico y
disminuir la sintomatologia depresiva (Llontop & Marcos,
2025).

Edad sugerida: desde 14 anos en adelante. Requiere ejercicio
de mirarse a si misma como persona Yy capacidad de decision
propia, se promedia que en esta etapa se encuentra en
desarrollo.




La depresion existe, suele ser comun y tiene tratamiento.
Llegar a comprenderla desde la informacion, la empatia y la
validacion emocional permite reducir el estigma y promouer
la solicitud de apoyo.

Estas herramientas pueden ser un primer soporte, pero no
sustituyen la atencion profesional, por esto, pedir ayuda es
importante.
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