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En  medio  del  vibrante  paisaje  andino  de

Huancayo,  Mateo  camina  hacia  el  colegio

contemplando las montañas de la ciudad. Este

libro  interactivo  está  dedicado  a  toda  la

comunidad  educativa:  estudiantes,  docentes  y

familias  que  buscan  construir  un  entorno  de

empatía,  escucha  activa  y  bienestar  emocional

para  nuestros  jóvenes.  ¿Estamos  listos  para

transformar la mirada con la que acompañamos

a nuestros adolescentes?
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Mateo,  un  estudiante  de  quince  años  en

Huancayo,  solía  disfrutar  del  fútbol  y  las

mañanas  frías  en  la  plaza  de  Huamanmarca,

pero  últimamente  siente  un  cansancio

persistente que no desaparece con el descanso.

La  depresión  adolescente  no  es  una  simple

tristeza  ni  falta  de  ganas;  se  manifiesta  en

cambios bruscos de humor,  pérdida de interés

en  pasatiempos  y  un  aislamiento  constante.

¿Has notado cambios repentinos en la energía o

el ánimo de alguien cercano en tu aula?
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En el salón de clases, las bajas calificaciones

imprevistas  y  la  desmotivación  durante  los

proyectos grupales son señales de alerta que a

menudo se confunden con rebeldía o desinterés.

Mateo mira por la ventana mientras el profesor

dicta  la  lección,  sintiéndose  sobrecogido  por

pensamientos  abrumadores  que  le  impiden

concentrarse.  Reconocer  estas  manifestaciones

tempranas  en  la  rutina  escolar  cotidiana  es  el

primer  paso  indispensable  para  brindar  un

apoyo oportuno.
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En  casa,  alrededor  de  la  mesa  familiar,  el

silencio  de  Mateo  genera  preocupación  y

tensión  entre  sus  padres,  quienes  no  logran

comprender  su  distanciamiento.  La  depresión

deja  huellas  invisibles  que  afectan

profundamente el clima familiar, desgastando la

comunicación y llenando de incertidumbre a los

seres queridos. ¿Cómo podemos transformar la

frustración  en  un  puente  de  comprensión

afectiva cuando un ser querido sufre en silencio?
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El entorno escolar también siente el impacto

cuando  un  compañero  o  estudiante  se  retira

emocionalmente  del  grupo.  En  el  patio  del

colegio,  los  compañeros  de  Mateo  notan  su

ausencia en los juegos cotidianos, creando una

brecha que solo el entendimiento mutuo puede

cerrar.  La  empatía  comunitaria  nos  permite

visibilizar el dolor ajeno y evitar que la soledad

consuma el bienestar de nuestros estudiantes.
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Romper el silencio exige superar el estigma

y  la  indiferencia  que  suelen  rodear  los

problemas de salud mental en la sociedad. Un

profesor de Mateo se acerca con amabilidad al

finalizar  las  clases  para  preguntarle

genuinamente  cómo  se  siente,  abriendo  un

espacio seguro para el desahogo. Una escucha

atenta,  libre  de  juicios  y  llena  de  validación

emocional, es la herramienta más poderosa para

iniciar la recuperación.
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Estudiantes,  tutores y padres de familia  se

reúnen en un taller participativo para reflexionar

sobre  la  importancia  de  no  ser  indiferentes.

Aprenden  a  validar  las  emociones  de  los

jóvenes, comprendiendo que pedir ayuda es un

acto de valentía y nunca una señal de debilidad.

Reflexionemos juntos: ¿de qué manera podemos

convertir  nuestras  aulas  y  hogares en refugios

de apoyo incondicional?
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Cuando  se  detectan  señales  de  alerta

continuas, se activa una ruta de acción clara y

organizada  que  conecta  al  estudiante  con  el

departamento de psicología escolar y centros de

salud mental comunitarios de Huancayo. Mateo

conversa por primera vez con la psicóloga de la

institución, dando un paso fundamental hacia el

cuidado de su salud emocional. Saber a dónde

acudir y contar con un protocolo accesible salva

vidas.
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La  comunidad  educativa  firma

simbólicamente un compromiso colectivo por la

salud  mental  y  el  bienestar  integral  de  la

juventud  huancaína.  Profesores,  estudiantes  y

padres  establecen  acuerdos  para  promover

espacios  de  expresión  artística,  deportiva  y

diálogo  abierto  dentro  del  horario  escolar.  El

bienestar  emocional  se  construye  día  a  día  a

través de redes solidarias y acciones concretas

de acompañamiento.
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Bajo el  brillante  sol  del  valle  del  Mantaro,

Mateo  camina  sonriente  junto  a  sus

compañeros,  sabiendo que no está solo y que

cuenta  con  una  comunidad  que  lo  respalda.

Cuidar  la  mente  y  el  corazón  de  nuestros

jóvenes es una responsabilidad compartida que

florece  cuando  elegimos  la  empatía  sobre  la

indiferencia.  Unámonos  hoy  para  proteger  el

bienestar emocional de nuestros adolescentes y

construir un futuro lleno de esperanza.
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