Autocuidado

Contexto Social:
Resistencia a la presién de companer@s.
Autenticidad y valentia social frente a la
positividad téxica

YA ES SUFICIENTE.

«A» y «B» salen con amig@s. Cuando
«A» rechaza una bebida, «B» responde
bromeando v presionando, lo que hace
que «A» se sienta incomod@. «A»
quiere mantener sus limites, pero no
sabe como hacerlo.

Consejos Comportamentales

Aprender a establecer limites en situaciones
sociales refuerza el respeto por un@ mism@,
la asertividad y el valor para mantenerse fiel
a los propios valores.




Mentalidad de crecimiento % |

Contexto Social:
Miedo a la vergiienza - Hablar en publico
// Falta de motivacién para aprender

¢PERO CUANTO TIEMPO LLEVA?

«A» tiene dificultades para aprender
un idioma extranjero y quiere rendirse.
«B» encuentra formas creativas de
hacer que el estudio sea divertido
y atractivo, y anima a «A» a probar
un nuevo enfoque vy confiar en su
capacidad para mejorar.

Consejos Comportamentales

Paso a paso. Celebrar las pequenas
victorias es totalmente merecido v
te avuda a mantener la motivacion,
sentirte segur@ y ver un progreso real.




Autocuidado
Contexto Social:

Mi "Yo idealizado' en redes sociales,
ansiedad por la respuesta lenta

{COMPARTAMOS!

«A» se centra mucho en presentar
una imagen idealizada de si mism@
en redes sociales v a menudo se
compara con otros usuari@s. <«A»
esta estresad@ porque sus Ultimas

publicaciones han recibido menos
«me gusta». Por el contrario, a «B»
le importan menos los perfiles de las
redes vy prefiere las interacciones en
la vida real. «B» quiere ayudar a «A» a
recuperar la perspectiva.

Consejos Comportamentales

Reconocer las propias fortalezas vy
limitaciones ayuda a mantener la
autoestima en un mundo de constantes
comparaciones sociales.




Bienestar sostenible % | ¢

Contexto Social:
Sobrecarga digital: uso consciente de la
tecnologia

¢COMO DESCONECTAR?

«A» Yy «B» son comparier@s de clase v tienen
quehaceruntrabajodeclase junt@s.Todas las

noches, antes de dormir, «A» lee 30 minutos
hasta que se queda dormid@. «B» dedica 1
hora a las redes sociales y luego necesita otra
media hora para conciliar el suefio. Durante
el dia, «A» esta llen@ de energia y de buen
humor, mientras que «B» a menudo se siente
cansad@ y un poco decaid@.

Consejos Comportamentales

Los pequenios habitos diarios, como mirar el
movil antes de acostarse, pueden acumularse
con el tiempo v afectar realmente a tu estado de
animo, concentracion v energia. Darse cuenta
de estos patrones, especialmente los que
repites cada dia, es clave para lograr cambios
positivos v duraderos.




Autocuidado

Contexto Social:
Cultura de la autopresentacion digital -
comparacion en las redes sociales

{SETU MISMO!

«A» siente la presion de parecer
siempre feliz y perfect@® en redes
sociales; v en la vida real, solo quiere
salir cuando se siente perfect@. «B» ve
el esfuerzo que «A» pone en mantener
esa imagen v le anima con delicadeza a

ser mas auténtic@ y a aceptar que no
pasa nada por nho ser perfect@ todo el
tiempo.

Consejos Comportamentales

Ser un@ mism@ y mostrar tu verdadera
personalidad te ayuda a quererte y aceptarte
tal v como eres. Es la clave para ser
auténtic@, tener confianza en ti mism@ y
convertirte en tu mejor amig@. También te
ayuda a conectar con l@s demas vy a sentirte
comod@ contigo mism@.




Mentalidad de crecimiento Y | ¢ ¢

Contexto Social:
Reconocimiento de la diversidad, cultura
basada en las fortalezas personales

¢QUE PENSARAN?

«A» es buen@ cantando y componiendo

musica, v le encanta compartir su
talento. «B» admira a «A», pero le
cuesta confiar en si mism@ y cree que
«A» podria menospreciarle. Esto hace
que «B» se vuelva retraid@ y sensible,
mientras que «A» se siente frustrad@
v quiere ayudarle, pero no sabe como.

Consejos Comportamentales

Algunos talentos brillan, otros son
como tesoros ocultos. Descubrir v
apreciar las fortalezas Unicas de cada
persona fomenta el respeto mutuo y
reduce la competitividad.



Autocuidado eoewe

Contexto Social:
Blsqueda de ayuda - presion de la
autoridad - agresioén verbal

«HABLA CLARO!

El/la entrenador/a deportivo de «A» se ha
vuelto mas exigente Gltimamente, gritandole

v comportandose mal con él/ella en publico
en varias ocasiones. «A» se siente estresad@,
avergonzad@ vy confundid@, sin saber
cOmo reaccionar en estas situaciones. «B»,
companer@ de equipo, empatiza con «A» y
se siente mal por el comportamiento del / de
la entrenador/a.

Consejos Comportamentales

Es importante apoyar a amig@s en
situaciones estresantes o injustas. Estar
ahi para escuchar, apoyar con compasion
vy ayudar a reconocer cuando puede ser
necesario buscar orientacion o apoyo de
un adulto de confianza.



Amistades poderosas % | 9@

Contexto Social:

Cohesion del equipo, confusion de
responsabilidades en los grupos, falta
de empatia

¢TE HAS DADO CUENTA...?

«A» Yy «B» se dan cuenta de que un/a
companer@ de equipo ha sido excluido
Gltimamente de las actividades sociales
del grupo, sin saberlo. A «A» no le importa
realmente ni se siente responsable, mientras
que «B» se siente incomod@ v cree que esto
no esta bien. «B» quiere hacer algo, pero no
esta segur@ de como involucrar a «A» hi
cual es el mejor paso a seguir.

Consejos Comportamentales

Trabajar junt@s para afrontar los retos
sociales fomenta la empatia, el coraje
moral y la confianza mutua, incluso
cuando la mejor opcion alin no esta clara.




Cuidar a otr@s eoeve

Contexto Social:
Presion por el rendimiento: desafio de la
confianza en un@ mism@

¢SOY LO SUFICIENTEMENTE
BUENO?

«A» v «B» son amig@s desde hace
mucho tiempo. «A» sufre ansiedad
escolar y acaba de sacar una mala nota,
se siente triste y poco competente. «B»
quiere avyudarle, pero no sabe como
mejorar la situacion.

Consejos Comportamentales

El apoyo incondicional de las amistadespuede
aliviar la ansiedad académica v ayudar a
reconstruir la autoestima mas alla de las
calificaciones.




Bienestar sostenible % | ¢

Contexto Social:
Equilibrio entre comodidad, valores de
companer@s y elecciones sostenibles

MONTAR EN BICICLETA

«A» vy «B» suelen ir junt@s en bicicleta al
colegio. Recientemente, «A» ha empezado
a pedir a sus padres que lo lleven en coche,
diciendo que es mas rapido y comodo. «B»
esta decepcionad@ v siente que «A» esta
ighorando no solo sus valores comparticos
sobre la sostenibilidad vy la salud, sino
también su pacto. «B» quiere sacar el tema,
pero no quiere parecer critic@® ni arruinar la
amistad.

Consejos Comportamentales

Hablar con honestidad sobre lo que ha
cambiado vy los valores que son importantes
para nosotr@s, e incluso pequenas
decisiones, como ir en bicicleta, pueden
seguir apoyando lo que nos importa, como el
planeta o nuestras amistades.




Autocuidado

Contexto Social:
Miedo al rechazo, seguridad
emocional en las amistades

¢TE HAS IDO?

«A» vy «B» solian ser amig@s intim@s,
pero Uultimamente «A» pasa mas
tiempo con un nuevo grupo. «B» se
siente excluid@ v no sabe como sacar
el tema sin parecer celoso.

Consejos Comportamentales

La comunicacion honesta y amable
avuda a mantener las amistades a
través del cambioy favorece la madurez
emocional.




Amistades poderosas ;| @€

Contexto Social:
Autorrepresentacion, trabajo en equipo
agil, resolucion flexible de problemas

{ESCUCHAME!

«A» V «B» estan en un grupo preparando una
tarea. «A» tiende a tomar la mayoria de las
decisiones, mientras que «B» y l@s demas se
mantienen callad@s. Durante una reunion,
«B» duda, pero finalmente comparte una
idea de mejora que cambiaria todo el plan.

Consejos Comportamentales

Es importante que todo el equipo participe. Las
ideas diversas aportan una perspectiva mas
amplia y pueden conducir a mejores soluciones.
La participacion equitativa no requiere hacer
las mismas cosas de la misma manera, sino la
misma dedicacion e intencion de invertir tiempo
v energia de manera justa. La cooperacion
fluida en equipos diversos se basa en el respeto
mutuo, la curiosidad y la confianza.




Bienestar sostenible 1} YV $

Contexto Social:
Influencia de las redes sociales

¢QUE VES?

«A» ha empezado a seguir una dieta
extrema que es muy popular en redes
sociales. «B» nota el cambio y se
preocupa, quiere decirle algo, pero no
sabe como hacerlo sin molestar a «A».

Consejos Comportamentales

Mostrar interés y hablar abiertamente
puede ayudar a combatir las influencias
nocivas y fomentar una imagen mas
saludable de un@ mism@ v la autoestima.




Amistades poderosas | Q@

Contexto Social:
Brecha de comunicacion
intergeneracional

{HABLAME!

«A» intenta hablar con sus padres
sobre una decision relacionada con sus
estudios, pero sus opiniones chocan.
«B», amig@ cercan@, le ofrece
algunas perspectivas sobre como
manejar la tension y los problemas de
comunicaciéon con los miembros de la
familia.

Consejos Comportamentales

Las amistades que te apoyan pueden
hacer que sea mas facil ver las cosas
con claridad vy afrontar los retos
familiares. A veces, l@s amig@s
pueden ensenarte mejores formas de
hablar de las cosas v expresarte.




Autocuidado ydl 4 4 4

Contexto Social:
Cultura de la atencién plena y el
desarrollo personal

{PUEDO MANTENER LA

COMPOSTURA!

«A» se enfada durante una discusion
con «B». Esta vez, en lugar de gritar,
intentan expresar sus sentimientos
con calma.

Consejos Comportamentales

Mantener la calma en lugar de
reaccionar con ira no siempre es facil,
pero demuestra verdadera fortaleza:
te ayuda a mantener el control v a
construir conexiones mejores y mas
positivas con l@s demas.



Mentalidad de crecimiento? | Q@

Contexto Social:
Dificultad para gestionar el tiempo -
Miedo a la autoexpresion

¢COMO PREGUNTARLO?

«A» no ha cumplido el plazo para
entregar un proyecto escolar. Tiene
ganas de rendirse. «B» le anima a
hablar con el/la profesor/a y buscar una
solucion.

Consejos Comportamentales

Los contratiempos son parte natural
de cualquier proceso de aprendizaje.
Afrontarlos con una actitud positiva v
verlos como oportunidades para crecer
avuda a desarrollar la responsabilidad,
la resiliencia v la autocompasion.



Autocuidado eoewe

Contexto Social:
Desarrollo de la autoimagen:
trastornos alimentarios

¢COMO ESTAS?

«A» se toma muy en serio los deportes e

invierte mucho en entrenar. Ultimamente,
para conseguir mejores resultados, ha
empezado una dieta estricta y hoy se ha
desmayado en el colegio. «B», su amig@,
esta preocupad@ v ho sabe muy bien cual
es la gravedad de la situacion. «A» siempre
da respuestas evasivas cuando le pregunta.

Consejos Comportamentales

La imagen corporal y la autoimagen estan
en constante desarrollo cuando somos
jovenes. Es importante aceptar y amar
como somos, v fijarnos metas realistas.
Como amig@, muestra un interés genuino,
escucha sin juzgar y anima con delicadeza a
buscar la avuda de un adulto de confianza.



Amistades poderosas | Q@

Contexto Social:

Agotamiento de los estudiantes:
aumento de las conversaciones sobre
salud mental y conciencia emocional

¢PODEMOS AYUDAR?

«A»esel/laliderdeungrupodeestudiantes,
pero se siente abrumad@; Gltimamente se
ha vuelto un poco arrogante e impaciente.
«B», el/la colider, nota el cambio y se
preocupa por «A», pero también por el
ambiente del equipo. Se pregunta como
podrian mejorar la situacion sin herir el
orgullo de «A».

Consejos Comportamentales

Compartir responsabilidades, liderazgo vy
delegar tareas puede fortalecer la confianza
v empoderar a las personas miembros
del equipo. También reduce el riesgo de
agotamiento y aumenta el éxito de la
colaboracion.




Amistades poderosas ;| @€

Contexto Social:

Reconexién con la naturaleza y la
atencioén plena frente a la distraccion
digital, FOMO (miedo a perderse algo)

¢EN QUE PIENSAS?

«A» Vv «B» estan de picnic en el
parque. Mientras «B» se sumerge en la
apreciacion de la belleza de la naturaleza,
«A» no deja de mirar su teléfono. «A» se
siente inquiet@, mientras que «B» se
siente relajad@.

Consejos Comportamentales

Pasar tiempo en la naturaleza,
especialmente con personas que te
importan, puede reducir la ansiedad,
avudar a acercarse mas v disfrutar de
momentos reales y significativos.




Autocuidado

Contexto Social:
Phubbing, desconexion digital

¢DONDE ESTAS?

«A» se pasa el rato mirando su movil
sin parar, mientras que «B» intenta
mantener una conversacion. «B»
se da cuenta de que «A» parece
desconectad@, va que su atencion
se desvia constantemente hacia la
pantalla. «B» se pregunta como sacar
el tema sin parecer critico.

Consejos Comportamentales

La comunicacion consciente puede
ayudar a salvar la desconexion vy
restaurar una presencia significativa en
nuestras relaciones.




Amistades poderosas % | 9@

Contexto Social:
Dindamica de grupo/contribucion
desequilibrada: gestion de la diversidad

POR FAVOR, iUNETE!

«A» Yy «B» estan trabajando junt@s en un
proyecto, pero «A» es muy timid@ y se
muestra reticente, dejando que sea «B»
quien tome la iniciativa. «B» se siente
incomod@ v le gustaria que hubiera un
reparto mas equilibrado de funciones
vV una mayor contribucion por parte de
«A», pero no sabe como plantearlo sin
crear una situacion incomoda.

Consejos Comportamentales

Asegurar a las personas introvertidas
que sus ideas son valiosas v apreciadas
aumentara su confianza. AL mismo tiempo,
divide las tareas de manera que se sienta
justa, para que todos puedan contribuir sin
sentirse abrumados o excluidos.




Bienestar sostenible 1 YV §

Contexto Social:
Aislamiento social: redes de apoyo

¢QUE PLANES TIENES
PARA HOY?

«A» sufre ansiedad social v a menudo
evita ir a clase. «B», companer@ de
clase, le propone amablemente formas
sencillas de pasar tiempo junt@s.

Consejos Comportamentales

Las invitaciones amables vy sin presion
pueden avudar a reducir la ansiedad
social y crear espacios seguros vy de
apoyo paralaconexiony larecuperacion.




Amistades poderosas % YOV

Contexto Social:
Miedo a hablar en publico

{ESTAMOS JUNT@S EN
ESTO!

«A» y «B» estan presentando un proyecto
en clase. «A» empieza a sentirse muy
nervios@ y «B» quiere ayudarle, pero no
sabe qué hacer.

Consejos Comportamentales

Hay muchas formas de brindar apoyo.
Algunas personas se sienten empoderadas
con un gran abrazo, otras aprecian las
palabras tranquilizadoras y muchas se relajan
con una buena carcajada. Si no estas segur@
de cual de estas opciones funcionaria con tu
compafier@, simplemente proyecta energia
tranquila, compasion y confianza: apoyo
silencioso, estar presente y dar espacio.



Bienestar sostenible 1 YV §

Contexto Social:
Aislamiento digital - reduccién de la
socializacién en persona

¢COMO DESCONECTAR?

«A» y «B» son herman@s. Ultimamente,
«A» pasa la mayor parte del tiempo
jugando a videojuegos en su habitacion,
evitando salir. «B» sigue buscando
formas de animar a «A» a salir de su
burbuja v ser mas activ@®.

Consejos Comportamentales

La paciencia y el apoyo amable de la
familia pueden fortalecer la confianza
y fomentar la apertura en momentos
de dificultad emocional.



Autocuidado $ v

Contexto Social:
Necesidad de validacién social

ME SIENTO CANSAD@.

«A» esta invitad@® a una fiesta, pero
se siente agotad@ socialmente. «B»
le anima a ir, pensando que le vendra
bien. «A» se resiste a decir que no y se
siente culpable, no quiere que le vean
como una persona aburrida.

Consejos Comportamentales

Aprender a decir «kno» ayuda a proteger
el bienestar emocional y fortalece las
relaciones auténticas.



Amistades poderosas {:| @

Contexto Social:
Presién del tiempo: gestiéon de tareas

«{PASO A PASO!

«A» y «B» reciben una tarea grupal
dificil con un plazo muy ajustado.
«B» sugiere dividirla en tareas mas
pequenas.

Consejos Comportamentales

Colaborar para superar un desafio
dificil puede impulsar el ingenio, la
motivacion compartida v la sensacion
de logro. Las técnicas de respiracion
v tomarse el tiempo para obtener una
vision general completa fomentan un
enfoque consciente.



Autocuidado

Contexto Social:

Cultura de la verglienza en redes
sociales, conformidad grupal/efecto
espectador digital frente al movimiento
de empatia digital

¢LO HAS VISTO?

«A» y «B» forman parte de un chat grupal
en el que todos empiezan a burlarse de
un companero de clase que ha cometido
un error. «A» se siente incomod@, pero
no quiere destacar. A «B» tampoco le
gusta la humillacion, asi que primero se
dirige individualmente a «A».

Consejos Comportamentales

Resistir la presion negativa de
companer@s, aunque pueda suponer un
reto para tu conformidad con el grupo,
te hara sentir mejor contigo mism@ a
largo plazo y reforzara tu amor propio y
tu autoestima.




Mentalidad de crecimiento? | Q@

Contexto Social:
Miedo al fracaso - Presion por el
rendimiento

<¢PUEDO HACERLO?
«A» suspende el examen de matematicas

vy piensa inmediatamente: «Ya esta,
simplemente no se me dan bien las
matematicasy». «B», que también solia sufrir
estrés relacionado con el rendimiento,
quiere ayudar a «A» a adoptar una
mentalidad mas positiva, pero no sabe muy
bien qué decirle.

Consejos Comportamentales

La mentalidad de crecimiento es la creencia
de que las habilidades y los resultados se
pueden desarrollar mediante el esfuerzo, el
aprendizajey la perseverancia. Adoptarla te
ayudara a desarrollar confianza, a creer en
tu capacidad para mejorar y a recuperarte
de las adversidades.



® vve

Cuidar a otr@s

Contexto Social:
Ansiedad por la salud: fatiga por
compasion

{TE ENTIENDO
PERFECTAMENTE!

«A» le cuenta a «B» que uno de sus
padres esta enfermo. «B» quiere
apoyarle, pero no sabe como equilibrar
sus propias emociones en relacion con
el tema.

Consejos Comportamentales

Apoyar a alguien que esta pasando por
un momento dificil mientras gestionas
tus propias emociones turbulentas
puede ensenarte mucho sobre ti
mism@, desarrollar tu inteligencia
emocional, empatia y resiliencia.



Mentalidad de crecimiento? ; | ¢ §

Contexto Social:

Resistencia a la retroalimentacion,
egocentrismo - mentalidad abierta y
flexibilidad

SOLO UNA OPINION...

«A» y «B» reciben comentarios
negativos sobre un proyecto comun.
«A» se lo toma como algo personal.
«B» sugiere que lo revisen junt@s
y vean los comentarios como una
oportunidad para mejorar, no como un
ataque personal.

Consejos Comportamentales

Aprender a aceptar los comentarios con
apertura favorece el crecimiento, la
colaboracion v la resiliencia emocional.




Autocuidado # vy

Contexto Social:
Expectativas sociales y gestion de
limites

¢ESTAS AHI?

«A» y «B» son amig@s. «B» esta
pasando por una dolorosa ruptura
sentimental. Aunque «A» quiere estar
ahi para «B», se siente emocionalmente
agotad@ por sus propios problemas
recientes.

Consejos Comportamentales

Ofrecer ayuda y estar ahi para l@s
amig@s es importante, pero también
es necesario cuidarse a un@ mism@,
siendo consciente y respetando tus
limites. Esto mejora el equilibrio
emocional y establece limites saludables
y compasivos.




Cuidar a otr@s eoeve

Contexto Social:

Enmascaramiento emocional: aceptar
la vulnerabilidad emocional y la
imperfeccion humana

¢COMO COMPARTIR?

«A» ha guardado en secreto algo
doloroso durante mucho tiempo.
Cuando finalmente se lo cuenta a «B»,
«A» tiene miedo de que le juzguen.

Consejos Comportamentales

Abrirse sobre algo que realmente duele
puede dar miedo, pero cuando alguien
escucha con amabilidad, sin juzgar,
puede ayudarte a sanar y a sentirte
conectad@; a saber que no estas sol@.



Cuidar a otr@s

Contexto Social:
Estigma en torno a la salud mental

¢COMO EMPEZAR?

«A» esta luchando en secreto contra un
trastorno alimentario. «B» sospecha
que algo va mal, pero no sabe como
sacarle el tema.

Consejos Comportamentales

Mostrar compasion, paciencia para
escuchar vy esperar, y curiosidad
genuina sin juzgar puede ayudar a crear
un espacio seguro para que alguien se
abra y hable de las dificultades ocultas
de las que podria sentirse avergonzado.




® v

Bienestar sostenible

Contexto Social:

Enfoque en una vida saludable/
consciente frente a la cultura de la
comodidad/vida rapida

¢QUE HAY PARA CENAR?

«A» Yy «B» son companer@s de piso. A «A» le
encanta cocinar y come de forma equilibrada,
mientras que «B» evita cocinar y se alimenta
de comida rapida y precocinada. Con el
tiempo, «A» se ha vuelto mas enérgic@® v
motivad@, mientras que «B» ha ganado peso
y se siente desmotivad@. «A» intenta animar
a «B» a adoptar habitos mas saludables.

Consejos Comportamentales

Los habitos saludables, como hacer deporte
vy llevar una alimentacion equilibrada, pueden
mejorar tu estado de animo, tu energia y
tu motivacion. Especialmente cuando se
vive con otras personas, cocinar juntos es
divertido.




Mentalidad de crecimiento i | Y @ ¢

Contexto Social:

Agotamiento de estudiantes: presion
parental/presion internalizada, ansiedad
por el rendimiento

{TOMATE UN DESCANSO!
«A» VY «B» solian pasar mucho tiempo

junt@s, pero Ultimamente «A» estudia sin
descanso bajo la presion de sus padres para
sacar buenas notas, duerme poco, bebe
bebidas energéticas v rechaza las invitaciones
de «B» para cualquier actividad, sintiéndose
culpable por tomarse descansos. «B» esta
preocupado por «A» y su amistad.

Consejos Comportamentales

Es importante equilibrar el trabajo duro con
el descanso v las actividades divertidas para
recargar energias. Tomarse descansos te
ayuda a mantenerte san@ y a alcanzar tus
objetivos, especialmente cuando las cosas se
ponen estresantes.



Bienestar sostenible | QW 4

Contexto Social:

Conciencia medioambiental -
convertir la ecoansiedad en
ecoaccion

{APUESTA POR LO ECOLOGICO!

«A» es apasionad@ de las cuestiones
medioambientales y quiere reducir sus
residuos. «B» es escéptic@ y cree que
€so no cambiara nada.

Consejos Comportamentales

Cuidar el medio ambiente es un interés
comun de la humanidad. Las pequeias
acciones cotidianas en favor del medio
ambiente pueden inspirar a otros y
fomentar la responsabilidad colectiva
por un futuro sostenible.



Cuidar a otr@s eoeve

Contexto Social:

Conciencia de los limites/
autorregulacién emocional, cuidado
silencioso

¢QUE PASA?

«A» no responde a los mensajes durante
dias cuando se siente deprimid@. Esto
ocurre de vez en cuando. «B» se preocupa
y se pregunta si debe darle espacio a «A»
0 ponerse en contacto con él/ell mas a
menudo.

Consejos Comportamentales

Respetar el espacio personal y mostrar
un interés genuino ayuda a generar
confianza v hace que la amistad se
sienta segura. Quizas (todavia) no sea el
momento para una gran conversacion,
sino para pequenos gestos amables.




Mentalidad de crecimiento iff | @ @

Contexto Social:
Formacion de la identidad - Presion
social (por ejemplo, para tener éxito)

¢COMO SE CRECE?

«A» tiene miedo de entrar en la
edad adulta vy evita las tareas que
conllevan una mayor independencia y
responsabilidad. «B» se sincera sobre
miedos similares y comparte como los
gestiona.

Consejos Comportamentales

Afrontar junt@s los miedos de crecer
puede aumentar la confianza, avudarte
a comprenderte mejor a ti mism@,
fortalecer las amistades v hacerte mas
resiliente.




Amistades poderosas ;| @€

Contexto Social:
Asuncién de riesgos emocionales:
miedo al juicio

«{TE ESCUCHO!

«A» ha estado evitando a «B»
ultimamentey se havuelto mas callad@.
«B» se da cuenta de ello. Cuando «A»
finalmente se sincera, «B» reacciona
de forma positiva, escuchando con
atencion v sin juzgar. Al mismo tiempo,
a «B» también le gustaria expresar sus
necesidades vy sentimientos sobre el
«silencio» del periodo anterior.

Consejos Comportamentales

Abrirse no es facil, pero tener un/a
amig@ que te escuche sin juzgarte
puede marcar la diferencia. Te puede
hacer sentir comprendid@, menos
estresad@ y mas conectad@.
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Cuidar a otr@s

Contexto Social:
Aceptacién de la diversidad e inclusién
multicultural

‘{BIENVENIDO A CASA!

«A» acabade empezar un huevo programa
de estudios en el extranjero. «B» es
estudiante y voluntari@® local que ayuda
a otr@s estudiantes internacionales a
adaptarse, explicandoles las costumbres
locales y comprobando como se adaptan.

Consejos Comportamentales

Aceptar el apoyo de la comunidad local
en entornos desconocidos refuerza el
sentido de pertenencia, la apertura
cultural v la confianza para participar
en nuevas experiencias.



Cuidar a otr@s

Contexto Social:
Comunicacién interpersonal y
autorrepresentacion

¢QUE ESTAS LEYENDO?

«A» vy «B» estan esperando el autobus,
se conocen del colegio. «A» esta
levendo un libro cuando «B» sonriey se
acerca para entablar una conversacion
amistosa. «A» duda, sin saber si unirse
a la conversacion.

Consejos Comportamentales

Practicar pequenas interacciones de la
vida real, dia a dia, puede fortalecer tu
confianza, tu sentido de pertenencia
vy avudarte a comprender mejor a l@s
demas.




Bienestar sostenible #§ @

Contexto Social:

Diversidad y resolucion de
problemas en entornos inciertos y
rapidamente cambiantes

¢QUE RIESGOS VALE LA
PENA CORRER?

«A» y «B» se van junt@s de acampada,
pero amb@s se olvidan de llevar algunos
utensilios importantes. «A» confia en
que podran solucionarlo, mientras que
«B» prefiere ir sobre seguro y posponer
el viaje para otro dia.

Consejos Comportamentales

Cuando personas con diferentes formas
de afrontar los retos trabajan juntas,
se puede potenciar la adaptabilidad,
generar confianza y fomentar |la
resolucion creativa de problemas.




Amistades poderosas ;| @€

Contexto Social:
Aceptacién de la diversidad y
cooperacioén intercultural

¢ES UNA BROMA?

«A» acaba de mudarse de otro pais vy
a veces malinterpreta las bromas o
los habitos del grupo, lo que le hace
sentirse insegur@ v frustrad@. «B»
quiere ayudar a «A» a sentirse incluid@
y a gusto.

Consejos Comportamentales

Tomarse el tiempo para comprender
v celebrar los antecedentes vy las
diferencias de cada persona avuda a
sentirse vist@, valorad@ y contad@
todos se sientan vistos, valorados v
conectados.



Cuidar a otr@s $ e

Contexto Social:
Brechas intergeneracionales/dinamicas
familiares: solidaridad entre hermanos

¢COMO AFRONTARLO?

«A» Yy «B» son herman@s, pero «B»
va se ha mudado. «A» se sincera sobre
las constantes criticas de su madre
hacia su apariencia, sus ideas y sus
decisiones. «B» quiere apovar a «Ay,
pero se siente insegur@ y ansios@
ante la idea de enfrentarse a su madre.

Consejos Comportamentales

Las relaciones de apoyo entre
herman@s pueden proporcionar
una fuerte sensacion de validacion
y fortaleza cuando se enfrenta una
situacion familiar critica.




Bienestar sostenible #§ @

Contexto Social:
Participacion juvenil: activismo
comunitario

¢CUAL ES TU PROBLEMA?

«A» esta organizando una pequefa
campana para recoger material deportivo
parauncampamento destinado a nin@s con
menos oportunidades. «By, voluntari@, se
ha sumado a la iniciativa. Recientemente
han tenido un malentendido sobre sus
tareas, lo que ha provocado cierta tension.
Hoy tienen que colocar carteles junt@s
por toda la ciudad.

Consejos Comportamentales

Resolver conflictos mientras se
colabora en una buena causa puede
fortalecer la cooperacion y la empatia,
v dar a todos un sentido de proposito
comun.




Cuidar a otr@s

Contexto Social:

La amabilidad genera amabilidad
- construcciéon de comunidad,
comportamiento prosocial

{VEN CONMIGO!

«A» es nuev@ en la ciudad y no conoce
a nadie. «B», que lleva tiempo viviendo
alli, le invita a participar en un evento
comunitario o vecinal.

Consejos Comportamentales

Dar la bienvenida a personas nuevas
avuda a que nos sintamos incluid@sy
crea una comunidad mas amigable vy
solidaria.
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Amistades poderosas

Contexto Social:
Flexibilidad, adaptacion
resiliente al cambio

LO SIENTO, PERO...

«A» y «B» planearon un viaje de fin de
semana junt@s, pero «A» lo cancela
en el Gltimo momento porque se siente
abrumad@. «B» se siente decepcionad@,
pero decide ser comprensiv@® vy sugiere
hablar sobre posibles planes futuros.

Consejos Comportamentales

La flexibilidad v la empatia ayudan a
las personas a mantener relaciones
saludables incluso cuando cambian las
expectativas o surge el estreés.




Cuidar a otr@s e

Contexto Social:
Mentoria entre companer@s:
validacién social

¢PODRIAS AYUDARME?

«A» lleva todo el ano teniendo
dificultades con una asighatura. Se
acerca el examen final y «A» necesita
aprobar, pero no sabe como estudiar.
«B», que es un poco mayor, esta
encantad@ de escuchar y ayudar a «A»
a resolverlo.

Consejos Comportamentales

Hablar con alguien que te anima y te
apoya puede darte esperanza y hacerte
creer que tienes lo necesario para
mejorar si sigues intentandolo.




Mentalidad de crecimiento iff | @ @

Contexto Social:
Cambio de valores intergeneracional,
definicion cambiante del éxito

¢COMO ELEGIR?

«A» quiere estudiar arte, pero sus padres
insisten en que siga una carrera mas
«practica». «A» desea recibir consejos de
alguien con experiencia en el mundo del arte,
pero no conoce a hadie de ese ambito. «B»
reconoce el talento v la frustracion de «A»,
le escucha y le ayuda a explorar formas de
aprender mas sobre arte, incluyendo co6mo
equilibrar la pasion con la estabilidad.

Consejos Comportamentales

Las conversaciones abiertas v respetuosas que
valoran tanto la independencia como la experiencia
promueven un equilibrio saludable entre la pasion
individual v las preocupaciones practicas. En lugar
de rebelarte o renunciar a tus suefos, invierte en
investigar para obtener mas informacion, habla
con expertos y comparte tus hallazgos.




Cuidar a otr@s eoeve

Contexto Social:
Secreto familiar: cultura del silencio

¢COMO APOYAR?

«A» ha estado faltando a clase
porque tiene problemas en casa.
«B», companer@ de clase, esta
preocupad@, pero no sabe como
apoyarle sin sobrepasarse.

Consejos Comportamentales

Incluso los pequeiios gestos de
atencion pueden marcar una gran
diferencia para alguien que se enfrenta
a dificultades personales, avudandole
a sentirse vist@ v apovad@.




Bienestar sostenible % | ¢

Contexto Social:

Presion escolar/agotamiento estudiantil
contrarrestado por el apoyo de los
comparieros

¢COMO LO HACES?

Por la manana temprano, «A» y «B» se
encuentran de camino al colegio. «B»
intenta estudiar para un examen mientras
camina, con aspecto cansado y estresado.
Charlan un rato sobre lo agotad@s que se
sienten. «A», que es unos anos mayor, le
da algunos buenos consejos para manejar
el estrés y equilibrar las expectativas.

Consejos Comportamentales

Hablar y compartir consejos sobre las
dificultades cotidianas, aunque sea por
un minuto, puede aliviar la tension,
avudarte a sentirte mejor, mas fuerte
vy apoyarse mutuamente.




Mentalidad de crecimiento? | Q@

Contexto Social:

Desafio de la autorrealizacion:
sintonizar con el potencial real de uno
mismo

¢QUE ES SEGURO?

«A» no esta segur@ de qué camino
profesional elegir para el futuro, como
decidir y orientarse, mientras que «B»
parece tenerlo todo claro, esta segur@
de si mism@ y orientad@ a objetivos. A
«B» le cuesta identificarse con la lucha
de «A».

Consejos Comportamentales

Explorar la incertidumbre sobre el futuro
vy conectar con tu verdadero potencial
v con lo que te pide tu corazén puede
abrirte un espacio para el crecimiento
personal, la clarificacion de valores y la
toma de decisiones auténticas en la vida.




