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Habilidades para proteger contra
el en el hogar

¢

Las habilidades que pueden contribuir a la proteccion contra el ¢
‘ en el hogar incluyen una combinacion de habilidades emocionales,
sociales y practicas que ayudan a las y los adolescentes a manejar
el estrés y las dificultades de manera efectiva.

| uni AN 5. Resiliencia
- Expresion emocional *Adaptabilidad
e Escucha activa  Perspectiva positiva

2. Resolucion de problemas

. ldentificacion de problemas -Constr’uccién de relaciones
-Blsqueda de soluciones *Empatia

3. Manejo del estrés 'l. Autoconciencia y

- Técnicas de relajacion autorregulacion

- Tiempo de ocio saludable * [dentificacidon de emociones
* Control de impulsos

ll. Autocuidado y bienestar

-Rutinas de suefio adecuadas 8. Establecimiento de
* Alimentacion balanceada metas y motivacion
*Ejercicio regular T - Definicidn de objetivos

* Motivacion intrinseca

FUENTES:

Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia (UNICEF).

Programa Nacional para la Prevencion del Suicidio PRONAPS.

Prevencion del suicidio: un recurso para profesionales
de los medios de comunicacion.

Encuesta Nacional de Salud y Nutricion Continua
2020-2023.

https://prevenirelsuicidioadolescente.insp.mx/
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