Guia practica para
jovenes que acompafan,
cuidan y orientan ﬁ
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nos entre
yvenes en temas de
salud mental?

Desde NextGenC hablamos con jovenes de
Manizales para conocer qué problemas creen que
deberian discutirse y qué recomendaciones le
darian a otros procesos organizativos y liderazgos
para trabajar en ellos. |

Aqui recogimos sus ideas
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Como lideres y organizaciones juveniles podemos
ayudar a que nadie tenga que enfrentar
esas cargas en silencio.




Aliados para tu bienestar

En Manizales existen fundaciones y
organizaciones que trabajan temas
de salud mental. Alli, como jévenes
de otras personas nos podemos encontrar acompafamiento
ayuda a reconocer y asesoramiento guiado que nos
seiales en nuestra ayuden en la gestion emocional.

propia vida.

Escuchar la experiencia

También como personas lideres
podemos apoyarnos en
organizaciones para todo lo
relacionado a la salud mental ante los
entes de control.



”

Cuando tu derecho a la salud =
no se respeta N

Como lideres y organizaciones juveniles,
muchas veces acompafiamos a otras Unos ejemplos de este
personas en procesos de salud mental. tipo de mecanismos para

Si durante la atencién sienten que no exigir una atencién digna
estan respetando sus derechos, que el son las PQRSF en las IPS
proceso no esta siendo claro o que hay que prestan el servicio

demoras injustificadas, es importante

o una Accion de Tutela en
caso de que vea algin
derecho fundamental.

que sepamos que hay rutas legales que
se pueden activar.

Primero puedes presentar una PQRSF ante la IPS, ellas
estan en la responsabilidad de dar respuesta y/o solucion
a tu peticién y/o reclamo.

En caso de que no recibas respuesta, el paso a seguir
es hacer un Derecho de Peticion. Aqui puedes ver paso
a paso como hacerlo: https://tinyurl.com/2uabvk2b ‘

Si no funciona, puedes poner una Accion de Tutela
por la proteccion de tu derecho a la salud, ligado con
el derecho fundamental a la vida. Para ponerla,
puedes ir al Palacio de Justicia (Piso 2) o por medio

de esta pégina: https://procesojudicial.ramajudicial.gov.co/tutelaenlinea



Cuida tu salud
fisica y emocional

En Manizales hay varios espacios gratuitos o accesibles donde podemos
encontrar actividades culturales, recreativas y deportivas.
Un joven nos conté que:

“Una vez me empecé a sentir mal, muy solo, y cuando lo hablé con la
psicéloga me dijo que era importante buscar gente que tenga gustos
como los mios. En mi busqueda encontré muchisimas, al final me uni a
natacion y a una iniciativa de vacaciones recreativas en mi barrio, ahi le
pude enseinar a nifos y también hice amigos”.

Otros jovenes nos hablaron de:

Espacios culturales y de aprendizaje,
como la Biblioteca del Banco de

la Republica y la Biblioteca Municipal
de Manizales que tienen actividades
culturales que pueden ayudarte a
desconectar, aprender y compartir

con otras personas.

Colectivos o grupos juveniles
que pueden ayudarte a
descubrir talentos y crear redes
de apoyo. NextGenC hizo un
primer mapeo que puede
ayudarte a ubicar mas
colectivos, lo encuentras en la
seccion “Investigacion”

de su pagina web:

https://nextgenc.net/investigacion/




Activa las ayudas psicosociales

Como jovenes lideres, es clave que conozcamos las
rutas disponibles para acceder a acompanamiento
psicosocial gratuito y cercano.

Algunos ejemplos son:




Autocuidado en el uso
de redes sociales

En el mundo digital, cada detalle que compartimos puede influir en
nuestro bienestar y mas si de lideres digitales se trata.
El autocuidado en redes sociales hace parte del liderazgo
responsable y es una estrategia de proteccion personal y colectiva.




Condécenos a través de la pagina web:

https://nextgenc.net/
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