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Introducción    
 

Estimado socio de la comunidad,  
 
La vida moderna está caracterizada por el estrés, y hoy en día, esta situación se ha agravado por la pandemia del 
COVID-19. El estrés afecta la salud mental de diversas maneras, algunas comunidades de nuestra sociedad cuentan 
con más herramientas para mantenerse mentalmente en equilibrio, pero otras, ya sea por su situación económica, 
por su historia, por aspectos culturales, por su forma de pensar o por dos o más de estos factores, no lo pueden 
hacer tan fácilmente. 
 

La comunidad Latinx tiene una historia de más de 500 años de discriminación, de lucha por ser respetados, por el 
reconocimiento de su importancia en el desarrollo de la sociedad, un constante esfuerzo por tener acceso a las 
mismas oportunidades, por pertenecer a la sociedad americana, y al mismo tiempo mantener sus tradiciones 
culturales. Y aún hoy, la comunidad Latinx no está integrada como debiera ser. Esta persistente tensión social causa 
distintos trastornos emocionales y mentales que desgastan al individuo, su energía, su capacidad y su equilibrio.  
 

Por lo tanto, es imperativo mejorar y mantener la salud mental de la comunidad Latinx, que ha contribuido de 
forma fundamental a la prosperidad de esta gran nación. Lo cual puede lograrse al proporcionarles información y 
recursos útiles, como este kit de herramientas. 
 
¿Cómo implementar este kit de herramientas? 
Este kit de herramientas incluye mensajes y recursos dirigidos principalmente a la comunidad Latinx entre 17-30 
años de edad, con el objetivo de reducir estigmas sobre la salud mental. También incluye materiales sobre la 
importancia de identificar y desarrollar habilidades de afrontamiento positivas para resolver cuestiones 
emocionales y de salud mental al igual que prevenir el suicido. Los materiales ayudan a reconocer la importancia del 
acceso temprano a servicios de salud mental. El kit de herramientas cuenta con varios formatos de archivos para 
imprimir, compartir en redes sociales, usar en comunicaciones electrónicas, crear anuncios y también contiene 
consejos e instrucciones para implementarlos. 
   
¿Cuál es el beneficio de este kit de herramientas? 
Los mensajes contenidos en este kit de herramientas fueron desarrollados por especialistas. Para que estos 
mensajes puedan llegar a la comunidad, es necesario que líderes de la comunidad, como tú o tu organización, 
ayuden a distribuir este tipo de materiales. Aunque este kit de herramientas es dirigido a las personas de 17 a 30 
años, otros grupos de edad también son propensos a condiciones que afectan la salud mental y emocional.   
Apreciamos tu apoyo y contamos contigo para ayudar a nuestra comunidad Latinx a mantenerse saludables mental 
y emocionalmente para alcanzar una mejor calidad de vida. 
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 Utiliza el hashtag #NVRP 

 SIEMPRE incluye una acción (Visita…, Sigue…, 
Regístrate…, etc.) 

 Asegúrate de que las publicaciones y los mensajes 
sean CONSISTENTES con el kit de 
herramientas/marca proporcionada 

 Limita el número de hashtags utilizados 

 Etiqueta a las personas adecuadas 

 Revisa tu publicación dos veces por errores (¡En 
realidad, revisa tres veces!) 

 Publica imágenes atractivas y de alta calidad 

 Interactúa con tu audiencia 

 

 Publica con errores gramaticales 

 Se inconsistente con la marca 

 Publica información incorrecta 

 Exceso de hashtags 

 Publica demasiados mensajes en tus redes 
sociales 

 Preocuparte mucho con los números; el objetivo 
es tener contenido importante e interesante 

 Publica lo mismo una y otra vez  

 Edad media de la audiencia (18-65) 

 Las páginas de negocios y la audiencia son TODOS los profesionales 

 Publica fotos, videos, mensajes de texto o artículos 

 Fácil de identificar a su público objetivo por el tipo de labor 

 Edad media de la audiencia (13-45) 

 Publica fotos o videos 

 Publica en tu historia 

 Publica entre las horas de 9am-3pm 

 Edad media de la audiencia (13-65) 

 Publica fotos, videos o mensajes 
de texto (280 letras o menos) 

 No hay tanta interacción en 
Twitter al menos que sea 
interesante o "viral" 

 Edad media de la audiencia (13-65) 

 Obtenga al menos 5 recomendaciones 
(esto aumentará el compromiso) 

 Publique entre las horas de 5-7pm 

 Utiliza líneas de asunto cautivadoras 

 Mantenga el mensaje corto 

 Planee publicar los jueves y los viernes 

 Publica cada dos semanas 

CONSEJOS PARA REDES SOCIALES 

QUÉ HACER 
QUÉ NO HACER  

 Edad media de la audiencia (13-65) 

 Publica fotos, videos o mensajes de texto  
 Un buen lugar para que la gente siga tu página por actualizaciones, pero más difícil 

para tener impacto por el algoritmo de Facebook y por todas las páginas de spam 

Instagram Twitter 

Facebook 
I 

LinkedIn 

Nextdoor 
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Medio 1 – No Estás Solo? 
 

Volante/Póster  
 

 
HAZ CLIC PARA DESCARGAR: 12.5” x 18” PÓSTER   |   8.5” x 11” VOLANTE   

 

https://drive.google.com/file/d/15amRd2yZbn7k--F-FH5kPQj5YK-v2M-l/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Xeq20XxSQjVBYTZ5EkSLnVhxgEVwT94Y/view?usp=sharing
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Redes Sociales 

 
 

 
 

Twitter  Facebook/ Instagram 

 

 
Descargar 

 
Publicación:  
A veces decimos, ¿cómo voy a salir de esto? o ¡Ya 
no sé qué hacer! Pero si nos calmamos, analizamos 
el problema, no lo exageramos y confiamos en 
nosotros mismos, vamos a encontrar la mejor 
solución. Siempre podemos pedir apoyo, estamos 
rodeados de gente que nos ama. ¡TE PODEMOS 
AYUDAR! Dale clic aquí:   
NevadaResilienceProject.com 
 

 

 
Descargar 

 
Publicación: 
A veces decimos, ¿cómo voy a salir de esto? o ¡Ya 
no sé qué hacer! Pero si nos calmamos, 
analizamos el problema, no lo exageramos y 
confiamos en nosotros mismos, vamos a 
encontrar la mejor solución. Siempre podemos 
pedir apoyo, estamos rodeados de gente que nos 
ama. ¡TE PODEMOS AYUDAR! Dale clic aquí:   
NevadaResilienceProject.com 
 

https://drive.google.com/file/d/1aYdLYhof1xY-2LGMD8l1LuJwTYpK3zeN/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1eYoEkj410peW1FJOfmJNNwpcEVzT7WNc/view?usp=sharing
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Medio 2 – Mentalmente Saludable  

 

Volante/Póster 

 
HAZ CLIC PARA DESCARGAR: 12.5” x 18” PÓSTER   |   8.5” x 11” VOLANTE 

https://drive.google.com/file/d/13eShgSf3RFVraHpd-4MXOVrQxpYIYN-E/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1qBxJOUGbx3SFzxvnUCtoCy0FtjAZRSPD/view?usp=sharing
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Redes Sociales 
Twitter Facebook/ Instagram 

 

 
Descargar 

 
Publicación:  
Hay muchas maneras de resolver un problema, por 
ejemplo: Si estamos estresados, primero tenemos 
que intentar relajarnos, desacelerar nuestras mentes, 
y luego controlarnos entrando en un estado de calma. 
Esto nos ayudará a pensar con claridad, nos permitirá 
analizar las opciones disponibles, y si es necesario, 
pedir ayuda. ¡TE PODEMOS AYUDAR!  Dale clic aquí: 
NevadaResilienceProject.com 
 

 

 
Descargar 

 
Publicación:  
Hay muchas maneras de resolver un problema, 
por ejemplo: Si estamos estresados, primero 
tenemos que intentar relajarnos, desacelerar 
nuestras mentes, y luego controlarnos entrando 
en un estado de calma. Esto nos ayudará a 
pensar con claridad, nos permitirá analizar las 
opciones disponibles, y si es necesario, pedir 
ayuda. ¡TE PODEMOS AYUDAR!  Dale clic aquí: 
NevadaResilienceProject.com 
 

  

https://drive.google.com/file/d/1PpfcKsNQHvI68eFu2LXQuvdlkpXYSjhF/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1lvhZiAJTLHDXmPZq5cEKV14kmcdsC1mM/view?usp=sharing
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Medio 3 – Apoyando a Otros  

 
Volante/Póster 
 

 
HAZ CLIC PARA DESCARGAR: 12.5” x 18” PÓSTER   |   8.5” x 11” VOLANTE 

 

https://drive.google.com/file/d/1gmsL62jZNfMGHf84VsNWSbLa11e1FsM0/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1qCQP-ysqmQDZSJ7VZkwYq8Agj3a9PfOZ/view?usp=sharing
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Redes Sociales 
Twitter Facebook/ Instagram 

 

 
Descargar 

 
Publicación:  
Existe un gran estigma contra la salud mental. 
Somos humanos y muchos de nosotros 
hemos sufrido con la depresión y ansiedad. Si 
conoces a alguien que está luchando, hazle 
saber que estás ahí para ellos. Para más 
información, clic aquí: 
NevadaResilienceProject.com 
 

 

 

 
Descargar 

Publicación: 
Existe un gran estigma contra la salud 
mental. Somos humanos y muchos de 
nosotros hemos sufrido con la depresión y 
ansiedad. Si conoces a alguien que está 
luchando, hazle saber que estás ahí para 
ellos. Para más información, clic aquí: 
NevadaResilienceProject.com 
 

 

 

  

https://drive.google.com/file/d/1kqye6McZA12qBpUkAkkh7n1MtM_oM3w8/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/17s-m73f-pSD59MUrWW0Eh5Ox2G1KVub1/view?usp=sharing
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Medio 4 – Ser Fuerte es Buscar Apoyo  
 

Volante/Póster 
 

 
HAZ CLIC PARA DESCARGAR: 12.5” x 18” PÓSTER   | 8.5” x 11” VOLANTE   

 
 

https://drive.google.com/file/d/13gNqi67N5SMuiNwFcwz81BEmGjnuGTbj/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1hxtnbz_wWVpzCScY5UZ8rnnnld6fdQbg/view?usp=sharing
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Redes Sociales 
Twitter Facebook/ Instagram 
 

 
Descarga 

Publicación:  
Personas como tus seres queridos, amigos y 
maestros están dispuestos a ayudarte. Es 
normal tener problemas, pero no siempre 
podemos resolverlos solos. ¡TE PODEMOS 
AYUDAR! Dale clic aquí: 
NevadaResilienceProject.com 
 
 

 

 
Descarga 

Publicación:  
Personas como tus seres queridos, amigos y 
maestros están dispuestos a ayudarte. Es 
normal tener problemas, pero no siempre 
podemos resolverlos solos. ¡TE PODEMOS 
AYUDAR! Dale clic aquí: 
NevadaResilienceProject.com 
 

 

  

https://drive.google.com/file/d/1u-HJH46OcJzsUVBunIXKk1OR0e1dXFia/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1_xgBK_7F-aQYEVA9qioiMKPVv3PO_hP2/view?usp=sharing
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Imprime Volantes 
 

Cuidado de la Salud Mental  
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¡Dedícate tiempo, quiérete más!  
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 Videos  

  
 Explicación Animada – ¿Cuáles son las señales? 

   
Voces de la Comunidad sobre la Salud Mental  

  
 

Anuncio de Servicio Público sobre la Salud Mental 

 
 
 

https://drive.google.com/file/d/1XG2XycN2nScok2ztycV7OM77DgAPZqDR/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/13y_GEdnDEaqqhEJwVAZOvOR2N0QXBpP_/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1mUKFbpp4Vkd6yCNxOCvSVLBcp2SpSK4W/view?usp=sharing
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Les agradecemos a todos nuestros 
compañeros por contribuir en el desarrollo de 
esta herramienta y por trabajar sin descansar 

para proteger la salud y el bienestar de 
nuestras comunidades. 

 
Esta herramienta fue creada por: 

 
 
 
 
 
 

 
 


