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Una mano amiga marca la diferencia

B José Alonso Vargas Aguilera, Profesor Leng.
y Ciencia Prevencionista Area alcohol
y drogas Bachiller en teologia

En la vida profesio-
nal y personal, recibir
una mano amiga puede
transformar una situa-

cion dificil en una opor-
tunidad de crecimiento.
Una mano amiga no
sblo ofrece ayuda prac-
tica; también transmite
comprension, apoyo
emocional y la certeza
de que no estamos so-
los.

Para el personal
docente y el personal
escolar, asi como para
profesionales en otros
ambitos, reconocer y
ofrecer esa ayuda es
fundamental para crear
entornos de trabajo
mas humanos, resilien-
tes y eficaces. La ayu-
da mutua esta vincula-
da a mejores indicado-
res de salud mental:
menor ansiedad, re-
duccién de sintomas
depresivos y mayor sa-
tisfaccion laboral. Ade-
mas, las organizacio-
nes que fomentan el
apoyo desarrollan ma-
yor resiliencia colectiva:
frente a crisis, sus
miembros se adaptan
mas rapido y mantie-
nen la calidad del ser-

vicio educativo.

Ayudar es ofrecer
tiempo, atencién o recur-
s0s a otra persona para
aliviar una necesidad, re-
solver un problema o
acompafar en un mo-
mento dificil. Dar una
mano amiga no siempre
implica gestos grandio-
so0s; con frecuencia se
muestra en acciones sen-
cillas y cotidianas: escu-
char sin juzgar, ofrecer
informacion clara, aclarar
pasos a seguir, acompa-
fiar a alguien hasta que se
sienta més seguro, o
prestar un objeto que fa-
cilita la tarea. En contex-
tos profesionales y comu-
nitarios, comprender la
naturaleza de la ayuda
mejora la calidad de los
servicios y fortalece la
convivencia.

La ayuda tiene efec-
tos positivos tanto en
quien la recibe como en
quien la brinda. Para la
persona que recibe apo-
Yo, una intervencion o
gesto oportuno puede re-
ducir estrés, aumentar la
sensacion de seguridad y
facilitar la resolucion de
un problema. Para quien
ayuda, existen beneficios

personales: desarrollo de
empatia, satisfaccion por
contribuir al bienestar aje-
no y fortalecimiento de la
propia capacidad de lide-
razgo y trabajo en equi-
po. Colectivamente, la
practica de ayudarse mu-
tuamente construye con-
fianza social, redes de
apoyoy resiliencia en co-
munidades y organizacio-
nes.

En resumen, una
mano amiga es un refri-
gerio, una nueva fuerza...
una esperanza. Una
mano amiga es un cami-
no nuevo que ‘si’ dan ga-
nas de recorrer, que te
modifica el rostro y trae
una sonrisa.

Sigamos extendien-
do una mano amiga, si-
gamos ayudando y le-
vantando el animo de
quienes a veces necesi-
tan un abrazo o simple-
mente una sonrisa. El
mundo esté lleno de
oportunidades para ha-
cer sonreir, colaborar,
levantar, animar, etc.
Vamos con fuerza y po-
sitivismo... porque hay
muchas personas que
estan esperando una
mano amiga.



