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a salud mental importa 

Hablar de salud mental con las y los adolescentes es una necesidad urgen-

te. En una etapa tan compleja como lo es la juventud, donde se forman identi-

dades y se presentan cambios no solo físicos sino emocionales y sociales, es 

necesario abrir espacios de diálogo y comprensión para buscar el bienestar y 

el desarrollo integral de nuestras y nuestros estudiantes. 

En el Colegio de Ciencias y Humanidades Plantel Vallejo reconocemos esta 

realidad. Por ello, desde nuestra comunidad educativa hemos asumido con 

compromiso la tarea de generar una cultura de cuidado, respeto y acompaña-

miento emocional. A través de actividades que promueven Departamento de 

Psicopedagogía como talleres, jornadas informativas, orientación psicológica 

y espacios seguros, buscamos que las y los estudiantes sepan que no están 

solos, que sus emociones importan y que existen herramientas para afrontar 

los desafíos que enfrentan. 

Con el respaldo de las autoridades centrales de la UNAM, se impulsan pro-

gramas institucionales que priorizan la salud mental en el nivel medio superior, 

iniciativas como el Espacio de Orientación y Atención Psicológica (ESPORA)  

que brinda la atención emocional a quienes la necesitan y fomenta ambientes 

escolares empáticos y solidarios. 

La salud mental es responsabilidad de todas y todos. Como Comunidad 

Vallejo, seguiremos trabajando para derribar estigmas, promover el autocui-

dado y escuchar activamente a nuestras juventudes. Porque sólo a través del 

cuidado mutuo podemos construir una comunidad más humana, consciente y 

solidaria.
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Jessica Abigail Hernández Rivera 
abigail.hernandez@cch.unam.mx 

Lograr un estado de equilibrio en esta etapa 
ayuda a lograr bienestar en la adultez 

¿Por qué hablar de salud ¿Por qué hablar de salud 
mental en la adolescencia? mental en la adolescencia? 

Sentir, pensar y actuar... 
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Datos de la OMS 
revelan que en 

el mundo 

1 de cada 
7 jóvenes 

entre 

10 y 19 años 
presenta 

algún 
trastorno 

mental 
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a adolescencia es una etapa muy impor-

tante en la vida de cualquier ser humano. Está lle-

na de cambios físicos pero también emocionales y 

sociales; el tránsito por ésta construye patrones de 

pensamiento y comportamiento que darán soporte a 

la vida adulta, por ello, debemos hablar con las y los 

jóvenes sobre qué es la salud mental y cómo cuidarla 

para lograr un desarrollo pleno.  

La Organización Panamericana de la Salud nos 

dice que la salud mental puede definirse como: un 
estado de bienestar mental que permite a las per-
sonas hacer frente a los momentos de estrés de 
la vida, desarrollar todas sus habilida-
des, poder aprender y trabajar ade-
cuadamente y contribuir a la mejo-
ra de su comunidad. 

Es importante dialogar, abierta-

mente, sobre la salud mental con las 

y los adolescentes, con el fin de com-

prender que se trata de mucho más 

que sólo la ausencia de trastornos, 

sino de un proceso complejo de la 

personalidad. Es necesario que reco-

nozcan la posibilidad de desarrollar 

herramientas para identificar y mane-

jar sus pensamientos y emociones: 

gestionarlos ahora previene compli-

caciones en el largo plazo. 

Encontrar el equilibrio en esta eta-

pa incluye aspectos como manejar 
el estrés; establecer límites sa-
nos en las relaciones; regular y 
expresar asertivamente las emo-
ciones; tomar decisiones razona-
das; y conformar una autoimagen 
positiva y una identidad más só-
lida. Hablar de estos temas estimula 

a las y los jóvenes para adaptarse de 

mejor manera a situaciones adversas, 

lo cual les enseña no solo a resistir, 

sino a transformar el sufrimiento en 

aprendizaje y crecimiento personal.  

De igual manera contribuye a 
reducir estigmas, por ejemplo, es 

común escuchar “la atención psico-

lógica la necesitan los locos”, aun 

cuando, según cifras de la Secretaría 

de Salud, el año pasado se realizaron 

399 mil 874 consultas para atender, tan 

solo, casos de depresión: ser estigmatizado por pade-
cer un problema de salud mental puede disminuir las 
posibilidades de que esa persona pida ayuda profe-
sional. 

Esta situación es un caldo de cultivo para incurrir en con-

ductas de riesgo entre adolescentes, pues al tratar de es-

capar de su malestar se generan sentimientos de soledad, 

dolor, enojo y frustración. Esto puede complicar mucho más 

su situación.  

La finalidad de cuidar la salud mental en adolescentes 

es promover un bienestar general que influya positivamente 

en cada aspecto de su vida y puedan desarrollar su mayor 

potencial para convertirse en adultos plenos.  
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Una de cada ocho 
personas en el 
mundo padece 
algún problema 
de salud mental 

“N
 
 
 
o hay salud sin salud 

mental”, es una de las frases más desta-

cadas en las campañas de la Organización 

Mundial de la Salud (OMS), recordando que 

cuidar la mente es tan importante como cui-

dar el cuerpo. 

La OMS, fundada en 1948 como un orga-

nismo especializado de la Organización de 

las Naciones Unidas (ONU), tiene como obje-

tivo principal promover la salud y el bienestar 

a nivel mundial, encargándose del desarrollo 

de políticas de salud global, la orientación 

técnica a los países miembros y la coordina-

ción de acciones para prevenir enfermedades 

y mejorar la calidad de vida de la población.  
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Vanessa Karen García Rojas
vanessa.garcia@cch.unam.mx

Hablar de salud mental salva vidas: cada 10 de octubre es 
un llamado a escuchar, apoyar y acompañar sin prejuicios  

Cuidar tu mente 
también es cuidarte

Salud mental, una prioridad global  

C U LT U R A  D E  P A ZALLEJO
Comunidad 06 de octubre del 2025
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970 millones 
de personas en 

el mundo 
padecían un 

trastorno 
mental en 2019 

El Día mundial de la Salud Mental, fue esta-

blecido por la Federación Mundial para la Salud 

Mental en 1992. Desde entonces, su objetivo ha 

sido crear conciencia, apoyar a quienes enfren-

tan este problema y visibilizar los retos que en-

frentan millones de personas en todo el mundo. 

Los Estados que integran la OMS se han com-

prometido a ejecutar el Plan de Acción Integral 

sobre Salud Mental 2013-2030, cuyo fin es me-

jorar el bienestar mental a través de un liderazgo 

y una gobernanza fortalecida. “La salud mental 
es un derecho humano universal. Todas las 
personas merecen vivir con dignidad y acce-
der a servicios de apoyo cuando lo necesi-
ten”, enfatiza la OMS. 

La organización recuerda que los trastornos 

mentales pueden afectar a personas de todas las 

edades, con impactos en la vida social, educativa 

y laboral. Por ello, la conmemoración busca no 

solo visibilizar estas dificultades, sino también 

promover políticas públicas, educación y 
acciones comunitarias que reduzcan la dis-
criminación y promuevan el bienestar.  

Cada acción cuenta: escuchar sin juz-
gar, promover el bienestar, hablar de lo que 
sentimos, apoyar a otros y buscar ayuda 
cuando se necesita son pasos esenciales para 

cuidar nuestra salud mental y la de quienes nos 

rodean.  
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Orientación individua

Proporciona contención psicológica, al 

alumnado que lo solicite. 

Solicitud de servicio: 

Responder el formulario de orientación indivi-

dual. Recibir vía correo o telefónica la información 

de su cita.  

La persona que asiste por iniciativa propia o por 

un episodio de estrés o ansiedad al departamento 

de Psicopedagogía, da respuesta a unas preguntas 

y sí decide recibir el servicio contesta el formulario.  

Mediante un mensaje de correo a psicopedago-

gia.vallejo@cch.unam.mx recibir el formulario de 

registro y esperar información de su cita. 

Asignación de citas: 

Los datos de la entrevista y formulario sirven 

para derivar a la persona con las instituciones que 

colaboran con Psicopedagogía. El plantel cuenta 

con el Programa ESPORA, por lo que algunas per-

sonas podrán derivarse al mismo. Los casos que 

requieran otro tipo de intervención serán derivados 

a otra institución.   

Procedimiento para el día de la cita: 

Acudir el día, horario y sitio asignado. Firmar el 

consentimiento informado.  

A fin de semestre informar si continuará con el 

servicio. 

Para CIJ GAM Norte, asistir directamente a las 

instalaciones, presentar su carnet de citas en Psi-

copedagogía para seguimiento. 

E
 

 

 

l Programa de Atención Especializa-
da a Estudiantes (PAEE) es un espacio de con-

tención emocional en situaciones que afecten la 

trayectoria académica del alumnado. Para lograr-

lo el departamento de Psicopedagogía trabaja con 

entidades de la UNAM como la Facultad de Psico-

logía mediante la Especialización Intervención Clí-

nica en niños y adolescentes y la Facultad de Estu-

dios Superiores Iztacala a través de la Licenciatura 

en Psicología y el programa de Maestría en Terapia 

Familiar. Otra institución que colabora con el CCH 

Vallejo es Centros de Integración Juvenil CIJ GAM 

Norte con quien la Universidad Nacional Autónoma 

de México mantiene un convenio. 

Para atender la salud emocional del alumnado, 

el PAEE organiza las siguientes actividades pre-

ventivas, personalizadas, en pequeños grupos y 

masivas, en la modalidad presencial y al aire libre.  
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Marisela Calzada Romo  
Departamento de Psicopedagogía 

Programa de Atención 
Especializada a Estudiantes

PAEE

C U LT U R A  D E  P A ZALLEJO
Comunidad 06 de octubre del 2025
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PUMAVERSO 

Talleres de 
Desarrollo Humano

Módulo psicoeducativo 

Ciclo de conferencias 
“Prevención del suicidio”

“Jornada Conociéndome 
Estrategias de autoayuda”

Sesiones de acompañamiento grupal (3 a 

5 participantes) con una duración de 2 horas. 

Solicitud de servicio:  

Responder el formulario de orientación gru-

pal. Recibir vía correo o telefónica la confirma-

ción de su cita.  

Por correo psicopedagogia.vallejo@cch.

unam.mx recibir el formulario de registro y es-

perar la confirmación de su cita. 

Procedimiento para el día de la cita: 

Acudir día, horario y sitio asignado. Firmar 

el consentimiento informado.  

A fin de semestre informar si desea conti-

nuar con el servicio el siguiente semestre.

Espacio de autoconocimiento y reflexión 

personal para favorecer la formación inte-

gral. Las temáticas versan sobre: autoestima, 

autoconocimento, plan de vida, entre otros. 

Procedimiento de inscripción:  
Responder el formulario de inscripción en 

redes sociales, en Psicopedagogía y en mó-

dulos de atención en actividades al aire libre.  

Por recomendación en las sesiones de 

orientación individual.  

Inicio del taller: 
Acudir al lugar en el horario asignado y re-

gistrar asistencia.  

Actividades de sensibilización al aire 
libre sobre temas como: identidad, autoesti-

ma, emociones, empatía, autoconcepto, téc-

nicas de relajación. 

Saloneo informativo sobre temas como 

depresión y ansiedad.  

Módulo psicoeducativo al aire libre pro-

porciona información para apoyar la toma de 

decisiones. Aborda temas como trastorno de 

conducta alimentaria, suicidio, violencia en el 

noviazgo, ansiedad, entre otros. 

Módulos con actividades vivenciales se 

realiza una vez por semestre. Proporcionando 

estrategias para identificar y disminuir niveles 

de ansiedad y estrés. 

Espacio informativo y de reflexión sobre la 

prevención del suicidio.   

C U LT U R A  D E  P A ZALLEJO
Comunidad 06 de octubre del 2025
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Giovanna Sofia Mora Chávez 
esporacchvallejo@cch.unam.mx

El plantel tiene un espacio de orientación 
y apoyo con varios tipos de atención   

Qué es
ESPORA 

Psicológica? ¿
Bienestar para la Comunidad 

C U LT U R A  D E  P A ZALLEJO
Comunidad 06 de octubre del 2025
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E l 75% de los y las 
estudiantes que han 
llevado un proceso 
psicoterapéutico, 

han reportado 
una mejoría en su 

bienestar emocional.

E
 

 

 

l “Espacio de Orientación y Atención Psicoló-

gica (por sus siglas ESPORA Psicológica) es un progra-

ma que brinda atención psicológica y psicoterapéutica, 

profesional, especializada y gratuita dirigida a los y las 

alumnas de la comunidad de la Universidad Nacional 

Autónoma de México (UNAM). Teniendo como objetivo 

disminuir el sufrimiento psicológico y coadyuvar al bien-

estar de los y las estudiantes atendidas; así como incidir 

en el desempeño y eficacia académica, y disminuir el re-

zago escolar.  

La atención que se ofrece en ES-

PORA Psicológica se sustenta en 

un marco teórico interdisciplinario 

y tiene como eje directriz el psicoa-

nálisis con perspectiva de género. 

Nuestra forma de intervención es 

individual, en el Colegio de Cien-

cias y Humanidades plantel Valle-

jo (CHH Vallejo) contamos con dos 

tipos de atención: la psicoterapia 

breve focalizada y la atención de 

primer contacto (API). 

En cuanto a la psicoterapia breve focalizada, es un 

proceso de aproximadamente 14 sesiones (2 entrevistas 

de evaluación y 12 sesiones de tratamiento), orientadas 

psicoanalíticamente y con perspectiva de género; para 

solicitar la atención terapéutica, se tiene que enviar un 

correo electrónico a esporacchvallejo@cch.unam.mx, 

colocando en el asunto “Solicitud de atención”, agregan-

do en el cuerpo, el nombre completo del o la solicitante, 

su número de cuenta, semestre y turno; posteriormente 

nosotros nos pondremos en contacto con los y las soli-

citantes para darle seguimiento a su solicitud. 

En lo que respecta a la atención de primer con-

tacto (API), se trata de una intervención en mo-

mentos de crisis, urgencias o emergencias psico-

lógicas, la cual consiste en una o dos entrevistas 

en las que se escucha al o la alumna, se contiene 

su angustia y se orienta sobre su problemática; de 

manera que si un alumno o alumna presenta una 

crisis, emergencia o urgencia psicológica, dentro 

del plantel, puede dirigirse al espacio API, ubica-

do en el primer piso del edificio de 

Asesorías y Mediateca, en los 

horarios establecidos, y se le 

proporcionará la atención co-

rrespondiente.  

En ESPORA Psicológica tra-

bajamos para fomentar, preve-

nir y atender la salud mental de 

los y las alumnas, a lo largo de 

los años de trabajo, el 75% de 

los y las estudiantes que han lle-

vado un proceso psicoterapéuti-

co, han reportado una mejoría en 

su bienestar emocional, al concluir el tratamiento 

psicoterapéutico.  

Así pues, ceceachero y ceceachera, si requieres 

una orientación o atención con respecto a tu salud 

mental, puedes acercarte a ESPORA Psicológica 

plantel Vallejo, nos encontramos en el primer piso 

del edificio de Asesorías y Mediateca, en un hora-

rio de 10:00 am a 6:00 pm lunes, martes, miércoles 

y viernes, los jueves nos encontrarás en un horario 

de 12:00 pm a 6:00 pm.  
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Promover la 
empatía, la 

escucha activa y 
el apoyo inicial es 
fundamental para 

cuidar la salud 
mental de nuestra 

comunidad. 

E
 

 

 

n la vida cotidiana den-

tro del CCH Vallejo no sólo nos 

enfrentamos a retos académicos, 

sino también a situaciones que 

pueden impactar en la salud emo-

cional de quienes nos rodean. Una 

de las estrategias más valiosas 

para atender estas emergencias 

es la aplicación de los Primeros 

Auxilios Psicológicos (PAP), un 

recurso que nos permite brindar 

contención y apoyo inmediato a 

una persona con crisis emocional 

mientras llega la ayuda profesio-

nal adecuada. 

Es importante señalar que estos 

primeros auxilios psicológicos no 

sustituyen la atención de un psicólo-

go o psiquiatra, pero sí representan 

una herramienta de intervención ini-

cial para disminuir el impacto de una 

crisis o evento doloroso. Los PAP es-

tán diseñados para acompañar, escu-

char y dar seguridad en momentos de 

alta tensión como ataques de pánico, 

episodios de ansiedad intensa, crisis 

de llanto, conflictos interpersonales o 

incluso situaciones derivadas de vio-

lencia o pérdidas. 

Diana Fernanda Ortiz Velázquez 
diana.velazquez@cch.unam.mx 

El acompañamiento oportuno puede marcar 
la diferencia en una crisis emocional 

Primeros Auxilios psicológicos: 
¿Qué hacer si un 

compañero necesita ayuda?

Crear comunidad 

C U LT U R A  D E  P A ZALLEJO
Comunidad 06 de octubre del 2025
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Pero, ¿qué podemos hacer ante una crisis? Cuando un com-

pañero o compañera manifiesta signos de necesitar ayuda, por 

ejemplo, alteraciones en su respiración, temblores, dificultad para 

hablar, pensamientos confusos o desbordamiento emocional es 

importante actuar con calma y seguir tres pasos esenciales: 

Por otra parte, es tan importante saber qué hacer 

como identificar lo que debe evitarse. No se reco-

mienda juzgar, dar consejos simplistas (“échale ga-

nas”), presionar para que hable, minimizar lo que el 

afectado siente o compartir información sin consen-

timiento. La confidencialidad y el respeto son pilares 

de esta práctica. 

En nuestra comunidad, el conocimiento de prime-

ros auxilios psicológicos es crucial. Algunos cece-

hacheros y cecehacheras suelen enfrentar cambios 

emocionales significativos, además de presiones 

académicas y sociales. Contar con compañeros, do-

centes y trabajadores capaces de reconocer señales 

de alerta y brindar apoyo inmediato puede evitar que 

una crisis se agrave. 

En nuestra comunidad se han impulsado espacios 

de reflexión y talleres sobre salud mental para que la 

comunidad se sensibilice y adquiera herramientas de 

acompañamiento. De esta manera, se fomenta una 

cultura del cuidado colectivo, el cual busca disminuir 

el estigma y promover la empatía. 

Para una atención profesional, Vallejo cuenta con 

la unidad de Espacio de Orientación y Atención Psico-

lógica (Espora), un espacio especializado en brindar 

apoyo psicológico, canalización y acompañamiento 

a estudiantes. Su labor es fundamental para atender, 

de manera profesional, las necesidades emocionales 

de la comunidad y prevenir riesgos mayores. Acudir a 

Espora, ya sea de manera personal o acompañando 

a un compañero o compañera, es una acción respon-

sable que refuerza la cultura del cuidado y la corres-

ponsabilidad. 

La Unidad trabaja bajo principios de escucha, res-

peto y confidencialidad, y se encuentra disponible en 

el plantel para orientar tanto a quienes atraviesan una 

situación de crisis como a quienes buscan aprender 

más sobre el cuidado de la salud mental. 

Ofrecer primeros auxilios psicológicos no signifi-

ca tener todas las respuestas, sino estar presentes 

de manera solidaria. Una palabra de apoyo, una escu-

cha sin juicios y la canalización hacia un profesional 

pueden marcar la diferencia en el bienestar de una 

persona. 

La salud mental es un tema que nos involucra a 

todos. Aprender qué hacer ante una crisis emocional 

y practicar la empatía nos ayuda a construir una co-

munidad más humana y consciente de la importancia 

de cuidarnos unos a otros.  

Acercarse con respe-

to y calma. Presentarse 

de manera tranquila y 

mostrar disponibilidad 

para escuchar sin emi-

tir juicios ni presionar a 

la persona a hablar, pues 

no todas las crisis son 

iguales. 

Escuchar activamen-

te. Permitir que la perso-

na exprese su sentir sin 

interrumpir ni minimizar 

sus emociones. Frases 

como “estoy aquí con-

tigo” o “entiendo, lo que 

sientes es difícil” pueden 

transmitir contención y 

seguridad. 

Brindar apoyo prácti-

co. Ayudar a la persona 

a enfocarse en su respi-

ración, invitarla a beber 

agua, llevarla a un espa-

cio tranquilo o acompa-

ñarla a los servicios de 

orientación psicológica 

disponibles en el plantel.
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a detección temprana de señales 

de alerta relacionadas con la salud mental y 

emocional resulta fundamental para prevenir 

problemas más graves en la vida de niños, 

adolescentes y jóvenes. De acuerdo con la Or-

ganización Mundial de la Salud (OMS, 2022), 

la mitad de los trastornos mentales se mani-

fiestan antes de los 14 años, lo que resalta 

la importancia de que docentes, familias y 
estudiantes cuenten con herramientas 
para identificar cambios significativos 
en el comportamiento, las emociones o 
el rendimiento escolar.  

Señales de alerta en el ámbito escolar 

En el contexto escolar, los docentes ocu-

pan una posición privilegiada para observar 

señales de alerta en sus estudiantes. Cam-
bios bruscos en el rendimiento acadé-
mico, ausencias frecuentes, aislamiento 
social, irritabilidad o desinterés por acti-

vidades que antes resultaban significativas 

pueden indicar la presencia de malestar emo-

cional (Medina & Rivera, 2020). La identifi-

cación de estas manifestaciones permite al 

profesorado derivar a los alumnos hacia ser-

vicios de apoyo y orientar a las familias en la 

búsqueda de ayuda especializada. 

Además, los docentes pueden estar aten-

tos a expresiones verbales de desesperanza, 

conductas autodestructivas o actitudes vio-

lentas hacia otros, que constituyen focos ro-

jos importantes (American Psychological As-

sociation [APA], 2020). 

Blanca Georgina Castellanos Hernández 
psicopedagogía.vallejo@cch.unam.mx 

El trabajo conjunto puede marcar la diferencia 
en la prevención y atención oportuna

Cómo detectar 
señales de alerta 

Observar salva vidas 
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Observar, escuchar 
y actuar con 

sensibilidad ante 
cambios en el 

comportamiento 
o expresiones de 

malestar emocional 
puede salvar vidas. 

Señales de alerta en el ámbito familiar 

Las familias, por su cercanía afectiva, son 

clave para detectar cambios en el estado de áni-

mo o en los hábitos de los hijos. Entre las seña-

les más frecuentes se encuentran alteraciones 
en el sueño y la alimentación, retraimiento, 
explosiones de enojo desproporcionadas o 
una persistente sensación de tristeza (Rosa 

& Blanco, 2021). 

Asimismo, es fundamental que los padres y 

cuidadores no subestimen frases relacionadas 

con la falta de sentido de vida o pensamientos 

de autolesión. Escuchar con empatía, validar 

las emociones y abrir canales de comunicación 

resulta esencial para que los adolescentes se 

sientan acompañados y comprendidos (Bisque-

rra, 2017).

El papel de los propios estudiantes 

En muchos casos, son los primeros en no-

tar cuando un compañero se muestra aislado, 
desmotivado o comparte mensajes de des-
esperanza en redes sociales. Promover una 

cultura de cuidado mutuo y de apoyo entre igua-

les favorece la detección temprana y fortalece 

los vínculos comunitarios (Ungar, 2018). 

 Fomentar la confianza en adultos significa-

tivos, ya sea un docente, un familiar o un orien-

tador escolar, constituye un paso fundamental 

para canalizar adecuadamente cualquier situa-

ción de riesgo. 

La detección de señales de alerta en la 
salud mental no debe recaer únicamente 
en los profesionales de la psicología o la 
medicina. Docentes, familias y estudiantes tie-

nen un papel activo y complementario en este 

proceso.  

Promover la comunicación abierta, la edu-

cación socioemocional y la creación de entor-

nos seguros es esencial para que las señales de 

alerta no pasen desapercibidas. En definitiva, la 

corresponsabilidad de la comunidad educativa 

es la mejor estrategia para garantizar la detec-

ción temprana y la atención oportuna.  
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l Departamento de Psicopedagogía pro-

porciona orientación psicopedagógica a todo el 

alumnado del CCH plantel Vallejo. El motivo por el 

que acude la persona determina el tipo de atención 

que se ofrece, así como la activación de los dife-

rentes protocolos en caso de ser necesario. Los ti-

pos de atención que se tienen son: 

Atención preventiva: tiene como objetivo pro-

mover la formación integral de todo el alumnado 

mediante la realización de talleres, jornadas, ciclo 

de conferencias, ferias, materiales audiovisuales, 

entre otras actividades. La población participa de 

forma voluntaria.  

Intervención psicopedagógica: este tipo de 

atención se proporciona ante la solicitud de una 

persona que vive una dificultad o problema relacio-

nada con el proceso de aprendizaje, una situación 

emocional y/o social. Para recibir este servicio el 

alumnado debe seguir los siguientes pasos a) acu-

dir al departamento esperar su turno, b) de no con-

tar con tiempo para esperar, sacar una cita para el 

día siguiente en el horario disponible acorde a su 

preferencia, c) mediante una entrevista breve, iden-

tificar la necesidad de la persona, d) intervenir, e) 

derivar a otro departamento en caso de requerir su 

atención. 

Atención en caso de crisis psicológica: se 

procede a dar contención de forma inmediata siem-

pre y cuando el personal no se encuentre dando 

atención a otra persona en crisis. El alumnado acu-

de acompañado por sus amistades, profesores, tu-

tores, la guardia del plantel quienes esperan hasta 

que la persona es atendida. Mediante una entrevista 

se determina si es una crisis, emergencia o urgencia 

psicológica. Cuando es una crisis posterior a la con-

tención se le invita a las actividades de orientación 

individual, talleres de desarrollo humano así como 

módulos psicoeducativos. 

Marisela Calzada Romo 
psicopedagogia.vallejo@cch.unam.mx 

¿A dónde ir? 
C U LT U R A  D E  P A ZALLEJO
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Atención en caso de urgencia psicológica: en caso de 

identificar que la persona viven una urgencia se activa el proto-

colo de atención, si se encuentra en condiciones de desplazarse 

se le acompaña al Programa de ESPORA además de notificar a 

la dirección del plantel quienes se encargan de establecer con-

tacto con la familia de la personas. En caso de no poder caminar 

se solicita al personal de ESPORA acudir al lugar en donde se 

encuentra la persona. Se establece contacto con la familia y se 

les pide acudir al plantel a su llegada se les explica la situación 

y se informa sobre los cuidados y atención que requiere la per-

sona además del apoyo que recibirá por parte del plantel para 

el seguimiento. Se proporcionan los formatos de derivación a la 

instancia especializada para su atención, así como para el segui-

miento de la persona. 

Atención en caso de emergencia psicológica: 
se solicita apoyo en servicio médico, se informa a la 

dirección, se solicita el traslado del programa ESPO-

RA al lugar donde se encuentra la persona, se solicita 

el apoyo de la unida jurídica, se establece contacto 

con la familia, el médico a cargo determina la necesi-

dad de traslado a un hospital, se notifica a la familia. 

Se proporcionan los formatos de derivación a la ins-

tancia especializada para su atención, así como para 

el seguimiento de la persona. 

Solicitud de atención psicológica: el alumnado 

acude al departamento de Psicopedagogía por inicia-

tiva propia para atender alguna situación emocional 

o social que le preocupa. Para recibir esa atención 

debe llenar un formulario que corresponde a la soli-

citud del registro, también puede acudir a una entre-

vista breve para identificar el motivo de su solicitar y 

derivar a los diferentes programas de atención pro-

porcionados por la Facultad de Estudios Superiores 

Iztacala, Facultad de Psicología en el Departamento 

de Psicopedagogía. 

 Solicitud ante una situación de violencia de 
género: si la persona llega en crisis dar contención 

(no preguntar sobre el evento para evitar la revicti-

mización), al mismo tiempo informar a la dirección 

y Unidad Jurídica del plantel para activar el Protoco-

lo de Atención Integral para la atención de casos de 

Violencia de Género en la UNAM. En caso de que la 

persona no vaya en crisis se le informa que no debe 

narrar la experiencia para evitar su revictimización, se 

explica la ruta de atención en la defensoría y se le 

ofrece acompañar a la Unidad Jurídica para aclarar 

todas sus dudas.  

Atención en caso de consumo de sustancias: 
se lleva al servicio médico, si no hay riesgo en la per-

sona, se informa a la Unidad Jurídica para que esta-

blezcan contacto con la familia y se acompaña a la 

persona hasta que llegue su familia. En caso de ries-

go y si el especialista en el servicio médico determina 

la necesidad de traslado se informa a la dirección y a 

la Unida Jurídica para que establezcan contacto con 

la familia e informen sobre la situación del alumnado. 

Se deriva a la persona y se da una cita para dar segui-

miento y atender las necesidades del alumnado.  
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l suicidio es una de las 
principales problemáticas de sa-
lud mental en el mundo y, lamen-

tablemente, afecta también a adoles-

centes y jóvenes del bachillerato. En 

ocasiones, el tema se evita por miedo 

o desconocimiento, sin embargo, los 

especialistas coinciden en que rom-
per el silencio es el primer paso 
para la prevención. Hablar de ma-

nera clara, respetuosa y responsable 

sobre esta realidad abre la posibili-

dad de detectar señales de alerta y 

brindar ayuda oportuna. 
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Diana Fernanda Ortiz Velázquez 
diana.velazquez@cch.unam.mx 

La prevención comienza con la escucha, 
la empatía y la eliminación de estigmas 

Hablemos del suicidio:
Romper el silencio 

salva vidas 

Cuidado colectivo 
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Organización Mundial 
de la Salud, cada año 

más de 700 mil personas 
mueren por suicidio en el 

mundo. 

Hablar del suicidio 
con responsabilidad 

es un acto de cuidado 
colectivo que puede 

salvar vidas.

Es muy importante hablarlo, de acuerdo con la 

Organización Mundial de la Salud, cada año más de 

700 mil personas mueren por suicidio en el mundo, 

lo que representa una pérdida cada 40 segundos.  

El silencio y el estigma hacen que muchos es-

tudiantes no se atrevan a expresar lo que sienten. 

Frases como “eso no es para tanto” o “sólo quiere 

llamar la atención” no sólo invalidan la experiencia, 

sino que pueden aumentar la sensación de sole-

dad. Por ello, hablar del suicidio sin prejuicios es 

una manera de tender puentes y de recordar que 

siempre hay alternativas y personas dispuestas a 

ayudar. 

Pero ¿Cómo podemos reconocer señales de 

ayuda? Existen conductas que pueden indicar 
que alguien está atravesando un momento 
crítico: por ejemplo, hablar constantemente de la 

muerte, regalar pertenencias importantes, aislarse 

de amigos o familia, mostrar cambios drásticos en 

el estado de ánimo o descuidar la apariencia per-

sonal. Detectar estas señales no significa que el 

suicidio sea inminente, pero sí que la persona ne-

cesita apoyo y acompañamiento inmediato ¡Acér-

cate a ellos!. 

¿Qué hacemos si un compañero necesita ayu-

da? Si notas que un amigo o compañero atraviesa 

una situación de riesgo, es importante acercarte 

con empatía y sin juicios. Escuchar, mostrar dispo-

nibilidad y, sobre todo, no guardar silencio ante el 

peligro son pasos fundamentales. Se recomienda 

canalizar la situación a un adulto de confianza o 

directamente a los servicios de atención psicoló-

gica del plantel. 

Nuestra comunidad cuenta con el Departamen-

to de Psicopedagogía y la unidad de atención ES-

PORA, un espacio de apoyo psicológico que ofrece 

orientación y canalización profesional. Este ser-

vicio está disponible para las y los cecehache-
ros que viven situaciones de crisis o que buscan 

acompañar a alguien más. Acercarte a ellos no 

solo es un acto de cuidado personal, sino también 

una forma de fortalecer la red de apoyo del plantel. 

La salud mental es una tarea colectiva. Cuidar-

nos entre todos y aprender a hablar de temas difíci-

les nos ayuda a construir un CCH Vallejo más soli-

dario, empático y humano. La clave está en hacerlo 

con responsabilidad: sin morbo, sin juicios y con el 

firme propósito de ofrecer ayuda.   

C U LT U R A  D E  P A ZALLEJO
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Luis Alfonso Espejel Espinal
comunidad.vallejo@cch.unam.mx

Transforma la ansiedad en tu aliada, usa hábitos 
saludables como tu superpoder para triunfar. 

Exámenes Sin Pánico: 
Hackea el Estrés y Hackea el Estrés y 

Conquista tus PruebasConquista tus Pruebas

Autocontrol y Éxito
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Aprender a manejar 
tu estrés hace que te 
sientes más capaz de 

afrontar cada reto 

L
 

 

 

a temporada de exámenes no tiene por qué 

ser una pesadilla, la clave para sobrevivir y tener éxito 

no es eliminar el estrés, sino aprender a manejarlo, 

un poco de nerviosismo es normal e incluso puede 

ayudarte a mantenerte alerta y motivado, el verdade-

ro secreto está en un plan de tres partes: dominar tu 

mente, organizar tu tiempo de forma inteligente y cui-

dar tu cuerpo.   

Para empezar, cambia tu mentalidad, en lugar de 
pensar “estoy estresado”, piensa “esto es im-
portante para mí y esta energía me ayudará a 
concentrarme”, si la ansiedad se siente muy fuerte, 

usa técnicas de calma instantánea, una de las más 

recomendadas es la respiración profunda: inhala len-

to por la nariz durante cinco segundos y exhala por la 

boca otros cinco, repetir esto varias veces puede cal-

mar tu cuerpo y aclarar tu mente de inmediato.   

El segundo pilar es el equilibrio, olvídate de estu-

diar por horas sin parar, ya que puede ser contrapro-

ducente, la planificación es tu mejor herramienta 
para evitar el agobio de última hora, divide el mate-

rial en partes pequeñas y manejables, prueba la téc-
nica “Pomodoro”, que consiste en estudiar intensa-

mente por 25 minutos y luego tomar un descanso de 

5 minutos, es crucial que programes tiempo para tus 

pasatiempos y amigos sin sentirte culpable, el ocio 

no es tiempo perdido, es una recarga de energía que 

potencia tu estudio.   

Finalmente, tus hábitos diarios son la base 

de todo, dormir entre 8 y 10 horas es fun-
damental, ya que tu cerebro consolida lo que 

aprendiste mientras descansas, una buena 

noche de sueño es más efectiva que una no-

che entera estudiando, además, el ejerci-
cio regular es una de las mejores formas de 

combatir el estrés, ya que libera endorfinas 

que mejoran tu estado de ánimo. Por otra par-

te, nunca subestimes el poder de la comi-
da, evita el exceso de azúcar y cafeína, y opta 

por snacks saludables como frutas o frutos 

secos para mantener tu energía estable.   

Si en algún momento te sientes abrumado, 

no dudes en hablar con tus amigos, familiares 

o profesores. Pedir ayuda es una señal de 
fortaleza.  

A
rc

h
iv

o
 C

C
H

 V
a

ll
e

jo

A
rc

h
iv

o
 C

C
H

 V
a

ll
e

jo
C U LT U R A  D E  P A ZALLEJO

Comunidad 06 de octubre del 2025

21



L
 

 

 

a adolescencia es la fase de transición 

que va de la niñez a la edad adulta, es una etapa 

de cambios físicos y mentales, pero también una 

oportunidad de establecer hábitos saludables, 

pero sobre todo perdurables para toda la vida.  

Gerardo Sánchez Dinorín, investigador de la 

Facultad de Psicología, explicó que, los hábitos 

que promueven un estilo de vida saludable como: 

mantener una alimentación sana, una buena ca-

lidad de sueño y estar en movimiento, son fac-

tores primordiales para alcanzar y mantener la 

salud mental. 

La Secretaría de Salud define la alimentación 

saludable como aquella que cumple con las ne-

cesidades que se tengan según la etapa en la 

que se vive. Nos ayuda a tener un crecimiento y 

desarrollo óptimo, debe ser variada e incluir los 

5 grupos de alimentos, verduras y frutas, granos 

y cereales, leguminosas, de origen animal, acei-

tes y grasas saludables. Adicionalmente, no se 

recomienda el consumo de dulces golosinas, ca-

ramelos o productos de pastelería en exceso.  
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Mario Adían Salazar Escudero
mario.salazarescudero@cch.unam.mx 

Mantener un balance en las actividades de la 
vida diaria mejora la estabilidad emocional 

Dormir, 
comer y 
moverse:
la triada ganadoraganadora  

Hábitos que transforman 
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El desarrollo de cualquiera de estos 
hábitos puede influir favorablemente 

en los demás,  fomentando un 
mayor bienestar integral. 

Fuentes: 

https://www.gaceta.unam.mx/los-habitos-sanos-generan-una-mejor-sa-
lud-mental/ 

https://www.gob.mx/sipinna/articulos/orientar-a- las-y- los-adolescentes-
sobre-sus-habitos-alimenticios-evita-que-se-afecte-su-salud-en-esta-etapa?i-
diom=es  

http://who.int/es/health-topics/adolescent-health#tab=tab_1  

https://gaceta.cch.unam.mx/es/habitos-saludables-en-la-adolescencia  

https://www.gob.mx/insabi/articulos/dia-mundial-del-sueno-18-de-mar-
zo#:~:text=Adem%C3%A1s%2C%20es%20esencial%20dormir%20en,tenga%20
un%20sue%C3%B1o%20de%20calidad.  

 El beber agua simple también forma parte de este 

hábito, se sugiere beber entre 1.5 y 2.5 litros de agua 

simple diariamente, evitando el consumo de bebidas 

energéticas o azucaradas en medida de lo posible. 

Por otra parte, el sueño es un proceso biológico 

complejo, pues las funciones del cerebro y cuerpo si-

guen activas para mantener saludable al cuerpo, por 

lo tanto, si no hay sueño de calidad, puede derivar en 

desarrollo de obesidad, diabetes, enfermedades vas-

culares cerebrales, depresión y el desarrollo de an-

siedad e inclusive un deterioro cognitivo o una baja 

productividad. 

Cuidar la calidad del sueño es fundamental para 

tener una buena salud, entre sus beneficios destacan 

mantener en equilibrio los sistemas inmunológicos, 

cardiovascular, metabólico y neurológico. En adoles-

centes la necesidad del sueño radica entre las 9 y 10 

horas por noche. 

Por último, el movimiento, que puede ir desde ca-

minar, correr, bailar, peso libre o cardio, o practicar al-

gún deporte. Entre sus beneficios encontramos ayu-

da con la salud de corazón y huesos, mejora el peso 

corporal, reduce el riesgo de padecer diferentes tipos 

de cáncer, mejora la salud mental, el sueño y la cali-

dad de vida.  

Se recomienda realizar entre 60 y 75 minutos de 

actividad física diaria, usando ropa deportiva o cómo-

da, iniciando de manera leve.  

El acompañamiento de las actividades físicas de 

la mano de un experto ayudara a establecer un esque-

ma de bienestar correcto permitiendo que se lleve un 

estilo de vida más sano para evitar la fatiga.  
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Call Center UNAM – 
Facultad de Psicología 

Programa ESPORA 
Psicológica 

Psicoterapia breve 
(desde perspectiva psicoanalítica), 

atención a problemas emocionales 
comunes en estudiantes UNAM 
(autoestima, ansiedad, depresión, etc.) 

Neurociencias Facultad de Medicina UNAM 

Correo: espora@ifc.unam.mx • Página 
de citas: sitio de ESPORA UNAM 

Neurociencias Facultad de Medicina UNAM 

Atención psicológica telefónica 
de primer contacto para crisis, 

ansiedad, depresión.
Ciencia UNAM+2Neurociencias Facultad de 

Medicina UNAM+2 

Teléfono: 55-5025-0855 
(lunes a viernes, 8 a 18 h)

Neurociencias Facultad de Medicina 

UNAM+2DGIRE+2

Servicio de ayuda en situaciones 
de crisis emocionales para la 

comunidad UNAM 
Neurociencias Facultad de Medicina UNAM+1

Contacto: sos@correo.unam.mx 
• Teléfono: 55-5622-0127 ext. 31 

Neurociencias Facultad de Medicina UNAM+1

Terapia psicológica clínica (estrés, 
depresión, relaciones, habilidades, 

etc.), servicios a la comunidad 
UNAM y externa; además educación 

especial
 Psicología FES Iztacala 

Ubicación: FES Iztacala • Horarios: 
matutino y vespertino 

Psicología FES Iztacala 

Dirección General de 
Atención a la Salud (DGAS) 

Clínica Universitaria de Salud 
Integral Iztacala (CUSI) 

Servicio SMescucha (DGOAE) 

Servicio SMescucha (DGOAE) 

Apoyo emocional en tiempo real, 
contención, detección de riesgo y 

canalización para quienes lo requieran, 
para estudiantes de bachillerato y 

licenciatura UNAM 
DGOAE

Horario: lunes a viernes de 9:00-19:00, 
sábados 10:00-15:00 • A través de 

Asistente Virtual UNAM
DGOAE 

Apoyo emocional en tiempo real, 
contención, detección de riesgo y 

canalización para quienes lo requieran, 
para estudiantes de bachillerato y 

licenciatura UNAM 
DGOAE

Horario: lunes a viernes de 9:00-19:00, 
sábados 10:00-15:00 • A través de 

Asistente Virtual UNAM
DGOAE 

(son los gratuitos para toda la comunidad UNAM)

Servicios de atención Servicios de atención 
psicológica UNAMpsicológica UNAM
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SAPTEL – Apoyo 
psicológico a distancia 

Línea de Emergencia 911 (con 
opción de salud mental) 

Línea de la Vida – CONADIC 

Locatel CDMX 

Apoyo en situaciones de consumo 
de sustancias, crisis emocionales, 
violencia, pensamientos suicidas. 

Teléfono: 800 911 2000 (24/7). 
WhatsApp: 55 4592 1486. 

Apoyo psicológico y orientación en 
crisis. Canalización a instituciones de 

salud mental. 

Teléfono: 55 5658 1111 (24/7). 

Atención psicológica inmediata, 
gratuita y confidencial. Apoyo 

en crisis emocionales, ansiedad, 
depresión, intentos de suicidio. 

Teléfono: 800 472 7835 (línea 
nacional, disponible 24/7). 

Derivación a servicios psicológicos y 
médicos en situaciones graves o de 

riesgo inmediato. 

Teléfono: 911 (24/7, nacional). 

Servicios externos Servicios externos 

(CDMX gratuitos) 
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Garantiza la seguridad

Si es posiblei ntental levara la persona

au nl ugar tranquilo,

sin multitudes, despejae lá rea.

Evitaq ue estéc erca de

objetosp eligrosos.

Si es posible intenta llevar a la persona

a un lugar tranquilo,

sin multitudes, despeja el área.

Evita que esté cerca de

objetos peligrosos.

Garantiza la seguridadGG

¿Cómo ayudar a alguien 
con crisis de ansiedad?

C U LT U R A  D E  P A ZALLEJO
Comunidad

Identifica la crisis

Observas ih ay síntomasi ntensos:

respiraciónr ápida, palpitaciones,

sudor, sensaciónd ea hogo,m areo,

miedoa perder el control.

Observa si hay síntomas intensos:

respiración rápida, palpitaciones,

sudor,rr sensación de ahogo, mareo,

miedo a perder el control.

Identifica la crisis

Acércate con calma

Preséntate, mantén vozt ranquila

yp ostura abierta.

Escuchas in juzgar,n om inimices

“noe sn ada”,“ cálmate”).

Preséntate, mantén voz tranquila

y postura abierta.

Escucha sin juzgar,rr no minimices

“no es nada”, “cálmate”).

Acércate con calma

Ayudaar egular su
respiración

Inhala 4 segundos– exhala 4

segundos yr epite hastaq ue la

respiracións en ormalice.

Inhala 4 segundos – exhala 4

segundos y repite hasta que la

respiración se normalice.

AyAA uda a regular su
respiración

Anclaa lp resente

Usat écnicasd e grounding:p ídeleq ue

nombre 5c osas quev e,

4q ue toca,3 quee scucha,2 queh uele,

1q ue saborea.

Ancla al presente

Usa técnicas de grounding: pídele que

nombre 5 cosas que ve,

4 que toca, 3 que escucha, 2 que huele,

1 que saborea.

AA

06 de octubre del 2025
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Si la crisis no cede, hayr iesgo de

autolesión o ideas suicidas:e sv ital

no dejars olaal ap ersona,c omunicar de inmediatoa los

responsables de ApoyoP sicológicod el plantel. Programa

ESPORA (Mediateca, planta alta), Departamento de

Psicopedagogía( Edificio E, planta baja).

Derivaa los profesionales
de la salud.

Si la crisis no cede, hay riesgo de 

autolesión o ideas suicidas: es vital 

no dejar sola a la persona, comunicar de inmediato a los

responsables de Apoyo Psicológico del plantel. Programa

ESPORA (Mediateca, planta alta), Departamento de

Psicopedagogía (Edificio E, planta baja).

Valida yc onten

Existenf rases útiles con las que

puedes contener la situación.

Evitas ermonear, regañaro dar

soluciones rápidas.

Existen frases útiles con las que

puedes contener la situación.

Evita sermonear,rr regañar o dar

soluciones rápidas.

Valida y contenV

Da avisoa lasa utoridades

del plantel, informa au na dulto

responsable( profesor,t utor).

Activa redd ea poyo

Da aviso a las autoridades

del plantel, informa a un adulto

responsable (profesor,rr tutor).

Activa red de apoyoAAAA

Facultad de Psicología, UNAM. (2020). Primeros Auxilios Psicológicos: Guía 
para la comunidad universitaria. Universidad Nacional Autónoma de México. ht-
tps://www.psicologia.unam.mx 

Facultad de Estudios Superiores Iztacala, UNAM. (s. f.). Centro de Servicios 
Psicológicos Integrales (CREAS): Asesoría psicológica. Universidad Nacional Au-
tónoma de México. https://www.iztacala.unam.mx/creas/ 

Recuerda: Los Primeros 
Auxilios Psicológicos no 
sustituyen una terapia, 
son un apoyo inmediato 

para contener y canalizar. 

C U LT U R A  D E  P A ZALLEJO
Comunidad 06 de octubre del 2025
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Descarga
 la App en  

www.sos.unam.mx/




