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jJuntos, prosperamos!

Este mdodulo en formato pequeno pone el foco
en tres areas a las que los jovenes pueden
aportar perspectivas y soluciones unicas.

1. Saludy bienestar
2. ldentidad cultural y comunitaria
3. Futuro digital

Sumérjate en Salud y Bienestar.
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Salud y Bienestar




La juventud tiene una perspectiva Unica
sobre |la salud y el bienestar que puede llevar
a soluciones innovadoras y a un enfoque mas
inclusivo para abordar estos problemas
criticos.

Es muy importante que las voces de los
jovenes sean escuchadas en el area de |la
salud y el bienestar de nuestra gente y lugar
rural, explorar areas clave donde los jovenes
pueden marcar la diferencia y proporcionar
pasos concretos para aprovechar su
potencial.

Veamos las areas clave...
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1. Salud Mental

Comprender la Salud Mental de los Jévenes en las Areas Rurales

Los jovenes en areas rurales a menudo .
experimentan aislamiento debido a las
distancias geograficas y a la falta de
oportunidades sociales, lo que lleva a
sentimientos de soledad y un aumento de

la ansiedad.

El acceso limitado a cursos educativos,
como areas especializadas y actividades
extracurriculares, puede crear estrés
adicional.

Las preocupaciones sobre las limitadas
perspectivas laborales y la inestabilidad
econdmica en las areas rurales pueden
causar una ansiedad significativa en los
jovenes.

Los problemas de salud mental a menudo
son estigmatizados en las comunidades
rurales, lo que lleva a una subnotificacién y
a una falta de conciencia sobre la
depresion.

A menudo, en las areas rurales hay menos
profesionales de la salud mental y centros,
lo que dificulta que los jovenes busquen
ayuda.

Las dificultades econdmicas, el estrés
familiar y el aislamiento social pueden
contribuir a tasas mas altas de depresion
entre los jovenes rurales.

¢Qué puedes hacer ti como joven para enfrentar estos
desafios?
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Ideas para jovenes

e Establecer un grupo de apoyo liderado por pares donde los jévenes puedan
compartir sus experiencias, ofrecer apoyo mutuo y proporcionar un espacio seguro
para discutir problemas de salud mental.

Pasos a Seguir:

e (Capacitar a los lideres pares en consejeria basica y primeros auxilios en salud
mental.

e Utilizar plataformas de redes sociales para crear grupos privados para apoyo
continuo.

* Organizar encuentros regulares en persona o virtuales para mantener la
participacion. Utilizar centros comunitarios locales o cafeterias para albergar estos
encuentros y asegurarse de que sean accesibles para todos.
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Ideas para jovenes

Lanza una campafa para aumentar la concienciacion sobre los problemas de salud
mental, para reducir el estigma y fomentar la busqueda de ayuda.

Pasos a Seguir :

* Organiza un evento donde las organizaciones de salud mental puedan reunirse en la
comunidad para proporcionar informacion, realizar chequeos y ofrecer recursos.
Incluir actividades interactivas y ponentes/invitados que cuenten experiencias
personales e historias de éxito.

* Organiza eventos como exposiciones de arte, lecturas de poesia y conciertos de
musica enfocados en temas de salud mental. Utilizar estas plataformas para iniciar
conversaciones y desmantelar el estigma.

* Planifica una caminata o carrera grupal que aumente la concienciacién sobre la
salud mental. Caminar y hablar es una gran oportunidad para discutir la salud
mental abiertamente.

* Lineas de Ayuda y Numeros de Crisis: Asegurate de que todos los materiales de lag
campafa presenten de manera destacada las lineas de ayuda nacionales y localét
los nUmeros de crisis. —
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Ideas para jovenes

Inicia un club que se enfoque en ensenar a los jovenes practicas de
atencion plena, meditacion y bienestar.

Pasos a seguir:

* Organiza sesiones semanales, por ejemplo, Apariciones Pop-Up de
Salud Mental sobre técnicas de atencion plena y reduccion del
estrés.

* Invita a invitados de la comunidad para liderar talleres sobre yoga,
meditacion y otras practicas de bienestar.

* Crea una biblioteca de recursos con libros, videos y articulos sobre
salud mental y bienestar.
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2. Importancia de la Salud Fisica para la Juventud
Rural

La Actividad Fisica es un componente esencial de un estilo de vida saludable para la juventud rural, particularmente para
aquellos que podrian enfrentar desafios y oportunidades Unicas.

Desafios:

e Las areas rurales a menudo tienen menos instalaciones deportivas, gimnasios y centros recreativos, lo que lleva a un
estilo de vida mas sedentario.

* La falta de transporte publico puede dificultar que los jovenes accedan a las instalaciones disponibles.
* Una poblacidn juvenil limitada puede hacer que sea dificil encontrar compafieros para actividades fisicas.

* Las condiciones climaticas extremas pueden limitar las actividades al aire libre.

Importancia:

* Las actividades fisicas regulares pueden fomentar un sentido de comunidad y pertenencia,
lo cual es vital para el desarrollo emocional y social.

* También ayuda a construir habitos saludables de por vida, reduciendo el riesgo de
enfermedades crdnicas.

* Participar en actividades fisicas puede prevenir la obesidad, que es una preocupacion
creciente para los
jovenes incluso en

areas rurales.




Ideas para los jovenes —

una mezcla de pasos practicos e impactantes

Realiza una encuesta para entender
qué actividades fisicas son
populares entre los jovenes locales.

Planifica eventos de actividades
fisicas semanales o mensuales.
Asegurate de que reflejen todas las
habilidades e intereses.

Asociate con las instalaciones
escolares locales o centros
comunitarios para utilizar sus
instalaciones.

Defiende y participa en el desarrollo
y mantenimiento de parques,

senderos y areas recreativas
seguras.

Crea grupos para actividades como
yoga, danza o sesiones de
entrenamiento.

Organiza desafios o competiciones
de fitness, como conteos de pasos o
carreras de distancia.

Organiza sesiones con entrenadores
o coaches de fitness locales que
puedan ofrecer orientacion
profesional.
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3. Nutricién y Alimentacién Saludable
Iniciativas de Nutricion Lideradas por Jovenes

 Muchas areas rurales se consideran capacidad de las familias para comprar
desiertos de alimentos, donde los alimentos saludables de forma regular.
residentes tienen acceso limitado a
alimentos nutritivos y asequibles. Las
tiendas de comestibles pueden estar lejos,
lo que dificulta la compra regular de
productos frescos.

e Las dietas tradicionales en areas rurales
pueden no alinearse siempre con las pautas
nutricionales modernas, y cambiar estos
habitos puede ser un desafio.

e Lafalta de transporte confiable puede
dificultar el acceso de los habitantes rurales
a las tiendas de comestibles o a los
mercados de agricultores.

* Ladificultad econdmica es mas prevalente
en algunas areas rurales, limitando la
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¢Qué puedes hacer ti como joven para abordar
estos desafios?
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Ideas para jovenes —
una mezcla de pasos practicos e impactantes

Como joven en una zona rural, tienes el poder de hacer un impacto significativo en la nutricion y
salud de tu comunidad. Algunas ideas....

. Organiza talleres interactivos y clases de cocina que ensefien sobre nutricion y técnicas de
cocina saludable, especificamente para jévenes. Organiza clases de cocina que se centren en
comidas asequibles y nutritivas utilizando ingredientes locales, e incorpora recetas culturales
para respetar las tradiciones.

. Presenta a chefs y nutricionistas locales, incluye sesiones de cocina practica y ofrece recetas
para llevar a casa y guias de planificacion de comidas.

. Organiza recorridos por granjas y eventos para conocer al agricultor para crear una conexion
directa entre jovenes consumidores y productores.

. Identifica terrenos no utilizados que puedan ser donados, redne a un grupo de companeros
entusiastas y busca orientacion de jardineros locales o servicios de apoyo agricola para
establecer un proyecto de cultivo.

. Ofrece tu tiempo como voluntario y organiza campafas de alimentos para bancos de alimentos
locales.
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Impacto: Empoderar a los jovenes participantes para que tomen decisiones alimentarias mas
saludables mientras respetan las preferencias dietéticas culturales. .
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