




Mente Sana
Por tu BienEstar Integral

Conoce la Ruta de Orientación en Salud Mental, una 
herramienta para toda la comunidad Uniciencista.

Escuchar:
Preséntate, ofrece tu ayuda a la persona. Escucha 
atentamente sin juzgar. Evita consejos o soluciones.

Estabilizar:
Invita a la persona a realizar un ejercicio de respiración 
Inhala en 5 segundos , exhala 5 segundos, espera 5 
segundos y repetir. Hazlo hasta que se regule la 
respiración y se logre la calma.

Validar:
Todas las emociones son validas. Sin preguntas 
innecesarias, sin juzgar , sin cuestionar las emociones.

Activar:
(En caso de ser necesario) Comunica la situación a 
familiares/acudientes/amigos cercanos.
*Policia Nacional :123
*Reportar al área de Bienestar Universitario.

1  Atención Emocional Inicial

2  Comunica a Bienestar Universitario
Reporta la situación mediante el Sistema de Alertas Tempranas / Determinante Psicosocial

Diligencia el formulario con los datos personales de la persona 
que requiere el apoyo. Describe el motivo y la situación evidenciada.

BUCARAMANGA: 320 987 5497  -  BOGOTÁ: 310 212 0147  -  TUNJA: 3114 632 559

3  Lineas de Apoyo
BUCARAMANGA- Línea Amiga- 318 548 9377
BOGOTÁ- Línea 106 300 754 8933
TUNJA- 40 Segundos 318 465 3854-Centro de Escucha 310 487 5808

¡Háblalo! Hay situaciones que no se ven a simple vista…
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