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Presentacion

La salud mental y el bienestar de sociedades enteras se ha visto gravemente afectada por la
crisis derivada de la pandemia del COVID-19. Como respuesta a esta necesidad generalizada
en la poblacion mundial, incluyendo a Panama, el abordaje socioemocional es considerado
fundamental para la formacion de comunidades escolares resilientes.

El Covid-19 ha dejado en evidencia la necesidad de brindar apoyo socioemocional a la
poblacion panamefia. La cuarentena, la suspension de las clases presenciales y el cambio de
esta modalidad por clases no presenciales, en todos los centros y planteles educativos, han
sido medidas de prevencion con una serie de implicaciones psicologicas, fisicas, familiares,
economicas y sociales para la comunidad educativa en general. El duelo, la depresion, la
ansiedad, la desesperanza, las conductas desadaptativas, la discriminacion y la desmovilizacion
de recursos son algunas de las respuestas negativas comunes de los miembros de la comunidad
educativa que influyen directa o indirectamente en el logro de los aprendizajes del estudiante.

Este contexto sociocultural sustenta la puesta en marcha de un abordaje psicopedagogico,
con enfoque inclusivo y socio ecoldgico, que beneficia a todos los miembros de la comunidad
educativa, en la medida en que cada uno de los actores recibe el acompanamiento de los
equipos psicosociales (orientadores, Equipos SAE y Gabinetes Psicopedagdgicos), a través del
Plan de Apoyo Socioemocional, constituyéndose en agente de cambio para la construccion de
una comunidad educativa resiliente e influyendo positivamente en el estudiante.

Esta guia psicopedagogica es asi el abordaje psicopedagogico dirigido para la promocion de
las competencias socioemocionales a los docentes para promover entornos escolares mas
saludables y seguros, y favorecer el éxito de los aprendizajes de los estudiantes. Se pretende
que el docente cuente con espacios abiertos y vivenciales de participacion, en la modalidad
presencial o virtual que contribuyan a facilitar la gestion de la emocion y de la resiliencia.

De este modo, la guia que se presenta es sencilla, amigable y practica. Se constituye en un
instrumento valioso de prevencion primaria que utilizaran los diferentes equipos psicosociales
del Ministerio de Educacion, dado que este personal posee experiencia en el abordaje de los
problemas circundantes del bienestar psicoemocional.

Ll



Plan de Apoyo Socioemocional (PASE)

Personal responsable de la guia

La responsabilidad de esta unidad es del personal de las siguientes Direcciones: Direccion
Nacional de Servicios Psicoeducativos, Direccion Nacional de Orientacion Educativa y
Profesional, Direccion Nacional de Educacion Especial (Equipo SAE), la Oficina de Educacion
en Poblacion y Desarrollo Humano, la Direccion Nacional de Curriculo y Tecnologia Educativa
y la Direccion Nacional de Equiparacion de Oportunidades.

Personal a cargo de su uso

El contenido de la unidad esta dirigido a los profesionales de las disciplinas de Docentes, Trabajo
Social, Orientadores y Psicologos, encargados de implementar los talleres para el abordaje
psicopedagogico de las competencias socioemocionales en todos los centros educativos
publicos de las diferentes Regiones Educativas de nuestro pais, para que por medio de las
estrategias compartidas puedan obtener las habilidades necesarias para fortalecer aspectos del
estado emocional que es necesario para dar una atencion optima al estudiantado.

Objetivo general

Desarrollar en los docentes habilidades emocionales, socioafectivas y metacognitivas en
situaciones de emergencia, promoviendo autoconocimiento por medio del trabajo vivencial,
participativo y reflexivo, mediante la realizacion de talleres.

Objetivos especificos

Brindar abordaje psicopedagdgico para el aprendizaje socioemocional del docente y la
promocion de comunidades educativas resilientes.

Desarrollar estrategias practicas que promueven el bienestar personal y la resiliencia en los
docentes para el afrontamiento emocional en situaciones de emergencia.

Proposito de la guia

Esta guia tiene como proposito ofrecer estrategias y contenidos psicopedagogicos para el
aprendizaje socioemocional del docente, para que pueda manejar adecuadamente los cambios
psicosociales en tiempos de crisis o emergencia que surjan en el pais.

La guia estd enfocada en que los miembros de los equipos psicosociales (orientadores,
gabinetes psicopedagodgicos y equipos SAE) cuenten con las herramientas que faciliten el
abordaje psicopedagogico para el aprendizaje socioemocional del docente, de manera que
puedan manejar sus propias emociones Yy las situaciones propias que afectan ambito familiar,
persona o laboral.

De este modo, la participacion de los docentes como agente de cambio, representa un
recurso de apoyo importante en el sistema educativo para la conformacion de comunidades
educativas resilientes.

Poblacion meta

Con esta guia se desea llegar a todos los docentes que dia a dia desempenan sus labores
dentro de los centros escolares publicos y privados del pais. Los contenidos y recursos
psicopedagogicos de la guia contribuyen al desarrollo de las competencias socioemocionales
antes las necesidades vitales de los docentes en tiempos de crisis, de modo que en el nuevo
retorno a labores puedan contar estrategias, herramientas e informacion que les convierta en
personas resilientes ante los nuevos cambios, incluyendo la nueva pedagogia virtual.
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Marco conceptual

Esta unidad de abordaje socioemocional, se desarrolla como respuesta a la situacion de
emergencia que vive el mundo, mediante una metodologia activa, vivencial y reflexiva. Se
compone de talleres vivenciales que tienen la finalidad de promover el autoconocimiento y
acompainamiento emocional de los docentes, profundizando en el conocimiento de si mismo
y de otros, con la finalidad de mejorar las relaciones interpersonales y promover la resiliencia,
llevandolos a la reflexion individual y grupal de su situacion actual. Permitiendo reconocer y
potenciar sus habilidades socio afectivas y metacognitivas, mientras adquieren nuevas destrezas
para el dominio de la situacion personal y social. Los mismos se aplicaran segun el contexto
en que se aplica.

Estructura de la guia

La guia cuenta con herramientas apropiadas para ponerlas en practica en diversas situaciones
de crisis, con la finalidad de orientar y guiar a los docentes para que puedan mantener una
buena salud mental.

Los talleres tienen como caracteristica un formato activo, vivencial y reflexivo respondiendo a
las necesidades de los participantes. El material de apoyo utilizado es de facil manejo para
el abordaje de las siguientes tematicas:

* Autoestima * Gestion de emociones

* Empoderamiento * Hacia el perdon

* Manejo de ansiedad * Relaciones interpersonales
* Manejo de estrés * Empatia

* Resolucion de conflictos * Resiliencia

[ ]

Como controlar mis impulsos

Estos talleres facilitan la reflexion, la creatividad, la motivacion, el espiritu critico, la autoestima
sana y la autonomia, entre otros. De este modo, el abordaje psicopedagdgico que se ofrece
contribuye al empoderamiento del docente en tiempos de pandemia.

Enfoque de las competencias socioemocionales

El abordaje de las competencias socioemocionales se define como el aprendizaje del conjunto
de conocimientos, capacidades, habilidades y actitudes necesarias para comprender, expresar
y regular, de forma apropiada, los fendmenos emocionales. (Bisquerra Alzina & Pérez Escoda,
2007)

Estas competencias hacen énfasis en la relacion entre la persona y el ambiente, y a consecuencia
entre el aprendizaje y el desarrollo. Pueden ser adquiridas a lo largo de la vida con la intencion
de adquirir conocimientos y mejorar actitudes y otros rasgos de la personalidad que permiten
que la persona se adapte a situaciones adversas y dificiles de la vida cotidiana.

Mayer y Salovey (1990) definieron por primera vez el concepto “inteligencia emocional”,
aunque reformularon su idea original, posteriormente (1997), concediendo mas importancia a
componentes cognitivos y a la habilidad para reflexionar sobre las emociones (Fernandez Berrocal
& Extremera Pacheco, 2005). Desde entonces, se han realizado numerosas publicaciones
sobre este tema en los ambitos educativo, organizacional y de salud.

13



Plan de Apoyo Socioemocional (PASE)

En las ultimas décadas la educacion ha tenido evoluciones positivas que responden a los cambios
y demandas contemporaneas, por lo que hoy en dia, se necesita y se espera un profesional
que cuente no soélo con los conocimientos técnicos, sino que también posea competencias
emocionales desarrolladas de lo cual dependera el triunfo de su buen desenvolvimiento
profesional.

De acuerdo con Daniel Goleman (1999), las normas que gobiernan el mundo laboral estan
cambiando. En la actualidad no solo se nos juzga por lo mas o menos inteligentes que
podamos ser, ni por nuestra formacion y experiencia, sino también por el modo en que nos
relacionamos con nosotros mismos y con los demas. Se trata de un criterio que se aplica
cada vez con mayor frecuencia y que acabara determinando quién sera contratado y quién
no, quien sera despedido y quien conservara su trabajo, quien sera relegado al mismo puesto
por afos y, por ultimo, quien terminara siendo ascendido.

El ser humano como ente sociable adquiere la capacidad para mantener buenas relaciones
con otras personas, a través de un proceso llamado socializacion, en donde influyen factores
como la cultura, valores morales y normas de la sociedad, que son adquiridas por medio
del aprendizaje y la experiencia; permitiendo el desarrollo de un repertorio de acciones
y conductas que hacen que las personas se desenvuelvan eficazmente en su relacion e
interaccion con los demas.

Segun (Caballo 2005): “Los seres humanos, como seres sociales que son, pasan gran parte de
su tiempo interactuando con sus semejantes. La calidad y la naturaleza de esas interacciones
determinaran frecuentemente muchas facetas de sus vidas. Las relaciones interpersonales
juegan un papel fundamental no sdlo para progresar profesionalmente, casarse o disfrutar
de los ratos de ocio, sino que también sirven como amortiguadores de muchos golpes
proporcionados por el discurrir de la vida y como ayuda para una mas pronta recuperacion
de muchos trastornos psicologicos.”

Enfoque socio-ecologico del desarrollo de la resiliencia

El enfoque socio ecoldgico se fundamenta en los postulados que sefalan que la sociedad
cambia continuamente (Escalera Reyes & Ruiz Ballesteros, 2011) y que existen un conjunto de
sistemas que interactuan entre si y que influyen sobre el individuo y viceversa. Badilla, Helena
y Camacho, citados por Casas F. & Campos M., sefalan que la persona participa en una
dinamica en la que sus propios recursos personales y los que le ofrece diversos contextos,
se manifiestan interactuando de manera que le ofrece un sinnimero de posibilidades para
afrontar sus adversidades.

En cuanto al proceso metodoldgico para la promocion de la resiliencia en comunidades, los
autores ofrecen los siguientes aportes significativos: se requiere de una preparacion tedrica
y metodoldgica sobre las interacciones en que actua el individuo o sujeto meta; se prepara
el material con temas basicos relacionados con las capacidades sociales, la capacidad para
resolver problemas, la solidaridad humana y las redes sociales; se promueve la automotivacion
y las capacidades de autorrealizacion; se generan espacios de reconstruccion de situaciones
nuevas; se ejecutan talleres a partir de la vivencia de experiencias contextualizadas; se evalua
la ejecucion de los talleres; se incrementa compromisos por parte del grupo; y se favorece
la sostenibilidad y prolongacion de la reconstruccion social. (Casas F. & Campos M., 1998)

Scholl, Dieser y Davison (2005), citado por Rodriguez Diaz, Alvarado Garcia y Moreno
Fergusson se refieren a una aproximacion ecoldgica para la inclusién mediante una estrategia
“Juntos Jugamos” que facilita la interraccion entre los miembros de la comunidad, de manera
que los padres aprendan a vincularse con sus hijos, los estudiantes con discapacidad se
involucren en actividades seguras y que se redisefien continuamente los programas con el

14
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apoyo de otros actores de la comunidad nacional e internacional para_que se contribuya al
progreso de la sociedad. (Rodriguez Diaz, Alvarado Garcia, & Moreno Fergusson, 2007)

Una propuesta de prevencion con enfoque socio ecologico conlleva el abordaje de cinco
dimensiones claves y los apoyos necesarios para el funcionamiento humano. Las dimensiones
claves incolucradas son: habilidades intelectuales, comportamiento adaptativo, salud, participacion
y contexto. Por otra parte los apoyos que se ofrecen en igualdad de oportunidades, deben
ir alineados con el concepto de Calidad de Vida, es decir que, la persona se sienta valorada
y que tenga bienestar. EL marco conceptual de la calidad de vida comprende: desarrollo
personal, autodeterminacion, relaciones interpersonales, inclusion social, derechos, bienestar
emocional, bienestar fisico y bienestar material. (Schalock, 2009)

El desarrollo de la resiliencia con una vision ecologica requiere ser analizado desde los
siguientes sistemas:

* Microsistema: capa mas cercana a la persona

* Mesosistema: conexion entre las estructuras y la persona, es decir, la conexion del estudiante
con el maestro y sus padres, con su equipo deportivo, su barrio.

* Exosistema: es el sistema social mas grande que influye a la persona indirectamente, es
decir, los horarios de togue de queda, medidas de distanciamiento social, servicios de salud
y los recursos de la familia basados en la comunidad.

* Macrosistema: capa externa en el entorno basada en valores culturales, costumbres y leyes
* Cronosistemas: es la dimension del tiempo externo referido a eventos que ocurren en el
tiempo y que influyen en el desarrollo de la persona; y otra dimension interna que implica el
momenctjoden que surgen los estresores, segun el desarrollo evolutivo del individuo o de la
comunidad.

Enfoque de derecho, intercultural y de inclusion

El desarrollo de esta Guia se orienta en los derechos fundamentales declarados para todas las
personas en situaciones de emergencia y el enfoque de las Competencias Socioemocionales,
con énfasis en el proceso de equidad e igualdad, interculturalidad e integralidad. Cabe destacar
que estos enfoques constituyen el eje central de todo el proceso de intervencion psicosocial.
El enfoque basado en los Derechos Humanos se centraliza en aquellos grupos poblacionales
que son objeto de una mayor marginacion, exclusion y discriminacion. Este enfoque requiere
un analisis desde una perspectiva de forma holistica de las normas para evitar todo tipo de
discriminacion y cualquier desequilibrio de poder, a fin de garantizar que las intervenciones
lleguen a los segmentos mas marginados de la poblacion (UNFPA, s.f.).

15
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Antes de iniciar

Estimado(a) facilitador(a): El éxito de alcanzar los objetivos de los talleres depende de
usted. Las actividades a desarrollar permiten la creacion de espacios de aprendizajes que se
caractericen por ser amenos Yy saludables, y que promuevan la reflexion en los participantes.
Luego de hacer un recorrido por las generalidades que presenta esta guia, le invitamos a
tomar en cuenta algunas recomendaciones a la hora de realizar los talleres:
1. Desarrolla un espacio de apertura para la participacion.
2. Promueva la escucha activa, tomando en cuenta las opiniones de los participantes.

. Revisa y organiza cada taller antes de iniciar.

. Propicia un clima comodo y de respeto entre los participantes.

. Sea empatico, amable y respetuoso con los participantes.

3
4
5
6. Valora las experiencias compartidas entre unos y otros.
7. Utilice un lenguaje claro y sencillo.

8

. Recuerda que el éxito del plan de intervencion psicoemocional depende del nivel de
compromiso que asume cada uno de los miembros de los equipos psicosociales y del
intercambio de experiencias entre profesionales.

9. Aporta lo mejor de ti, toma en cuenta que te constituye en promotor del cambio.

16
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Autoestima

“Celebra quien eres en lo mas profundo de tu corazon. Amate a ti mismo y el mundo te
il
amara.

Amy Leigh Mercree

17
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18

INFO-CAPSULA PSICOEDUCATIVA:

La percepcion o experiencia que tenemos de nosotros mismos
es determinante para el transcurso de nuestras vidas. Con ello
quiero decir que nuestra actitud ante una situacion concreta
viene en alto grado determinada por la imagen que tenemos de
nosotros mismos en el preciso instante en que tal situacion se
nos presenta. Existen muchas expresiones para denominar esta
experiencia que tenemos de nosotros mismos: auto-experiencia,
sentimiento de si, imagen de nosotros mismos, percepcion de
nosotros mismos y vivencia de uno mismo, entre otras. (R.
Riera i Alibés, 2017).

Las personas con un gran conocimiento de si mismas tienen
mas oportunidades de mejorar como individuos, triunfar en la
vida y en el campo laboral; nuestra autoestima y valoracion
positiva ofrece un timén seguro para mantener las decisiones
laborales en armonia con los valores personales. Conocer las
propias emociones: poder hacer una apreciacion y dar nombre
a las propias emociones es uno de los pilares de la inteligencia
emocional, en el que se fundamenta la mayoria de las otras
cualidades emocionales. Sdélo quien sabe como se siente, puede
manejar sus emociones, moderarlas y ordenarlas de manera
consciente y razonable. (V. Carrasquero, 2010).




Competencia Socioemocional: Autoconocimiento

Plan de Apoyo Socioemocional (PASE)

Autoestima

Ta Iler .I Construccion de la Identidad

v

2 e

Objetivo:

Reflexionar sobre la importancia del
conocimiento de la propia identidad
como parte fundamental en el
crecimiento del amor propio.

Poblacion:
Docentes

Duracion:
45 minutos aproximadamente.

Materiales:

Papel, marcadores, cartulina o papel
periodico en blanco, boligrafos,
lapices, cinta adhesiva.

o Conceptos claves:

* Autoconciencia:

Elegir conscientemente los estimulos
que dejamos entrar en nuestras vidas de
modo que desarrollemos una atencion
selectiva. (Acacio Macip 2014)

* Actitud:

Sus raices son internas pero sus frutos
son externos. Es nuestra mejor amiga o
nuestra peor enemiga. Es mas sincera y
coherente que nuestras palabras. Es una

mira exterior basadas en experiencias
pasadas. (J. Maxwell 2013)

* Valores: )
Cualidades que estan entre el objeto y el

sujeto, que son relaciones o estructuras
relativas. (J. Yarce 2004)

19
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Modalidad virtual:

* El facilitador solicita a los participantes que indiquen actitudes, valores y creencias propias,
recibidas desde la nifez y por aquellas personas significativas, quienes se encargaron de su
formacion.

* Pide que anoten los elementos que forman parte de su identidad para que puedan responder:
¢Quién soy yo? ;Como es mi verdadero yo? (incluye desde sus datos personales, roles, hasta
sus caracteristicas de personalidad) ¢En qué etapa de mi vida me encuentro? ;Me siento
feliz con lo que he logrado?

* Solicita a tres miembros voluntarios en el grupo para que compartan sus caracteristicas y
roles aprendidos, desde el seno familiar, a sus compafieros.

* Exhorta al resto de los participantes a definir el concepto de identidad con sus propias
palabras.

* Invita a cada uno a reflexionar y compartir sobre la base de las siguientes preguntas: como
se siente usted con su identidad? ;La cambiarian? ;Por qué?

@ Modalidad presencial:

* El facilitador solicita a los participantes que indiquen actitudes, valores y creencias propias,
recibidas desde la nifez y por aquellas personas significativas, quienes se encargaron de su
formacion.

* Entrega una hoja a cada participante, para que respondan a una serie de preguntas que
contribuyen a la definicion de su identidad: ;Quién soy yo? ;Como es mi verdadero yo?
(incluye desde sus datos personales, roles, hasta sus caracteristicas de personalidad) ¢En qué
etapa de mi vida me encuentro? ;Me siento feliz con lo que he logrado?

* Pide a los participantes que formen un circulo, guardando el distanciamiento social normado,
y que compartan sus caracteristicas y roles aprendidos a sus alumnos (voluntarios).

* Exhorta al resto de los participantes a definir el concepto de identidad con sus propias
palabras.

* Pide a cada uno que reflexione y comparta en conjunto: ;como se sienten con su identidad?,
¢la cambiarian?, jpor qué?

20
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2%y Reflexion

La identidad es la esencia de lo que somos, es lo que nos lleva a reconocernos en nuestra
relacion con los demas. Se complementa con nuestros atributos y formas de pensar, como
ser individual y social, fortaleciendo nuestro sentimiento de pertenencia a una sociedad, a una
comunidad educativa, a un grupo, a una religion o un tipo de trabajo, etc.

A nivel individual y colectivo, cada uno se constituye en una persona unica e irrepetible.
Todos somos fuentes de conocimiento que cumplimos el papel de ofrecerle el debido
acompafamiento a nuestros estudiantes y entornos escolares saludables, frente a las dificultades
y adversidades que surgen en la vida cotidiana. El docente puede ser un modelo inspirador
para sus estudiantes y, en sentido contrario, privar, dafiar o destruir suefos e ilusiones.

Docente, “No olvides que tu eres muy especial, que como tu no hay nadie igual, y que eres
Unico, irrepetible y valioso”.

Les dejo con esta reflexion: ;A qué te comprometes para custodiar tus cualidades y
agregar otras nuevas?
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Competencia Socioemocional: Autoconocimiento

Ta Iler 2 Explorando mi amor propio

v

L lbe

Objetivo:

Reconocer la importancia de darse
reconocimiento, aceptacion y
valoracion a si mismo.

Poblacion:
Docentes

Duracion:
45 minutos.

Materiales:

Papel, marcadores, cartulina o papel
periodico en blanco, boligrafos,
lapices, cinta adhesiva.

o Conceptos claves:

* Aceptacion:

es la presencia de un sentimiento de
valia pues “Si no nos aceptamos es que
no nos estimamos”. (Garcia-Monge,

2009).

* Habilidades:

Michael W. Connell, Kimberly Sheridan
y Howard Gardner (2003) proponen
que las habilidades son capacidades
biosociolégicas que tienen las personas
y las competencias, el conocimiento y
las capacidades que son valoradas por la
sociedad y la cultura.

° Virtud:’
Disposicion de la persona para obrar de
acuerdo con determinados proyectos

ideales como el bien, la verdad, la justicia
y la belleza. (Real academia 2020).
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* Herramientas emocionales y actitudinales: La educacion emocional es un proceso educativo
que intenta incrementar el desarrollo emocional para combinarlo con el desarrollo cognitivo,
con el objetivo general de aumentar el bienestar personal y social (Lopez, 2005). Se refiere
al desarrollo de habilidades como la empatia, la responsabilidad, perseverancia, resiliencia,
tolerancia, manejo de relaciones interpersonales capaces de modificar positivamente actitudes
del individuo en situaciones especificas.

@ Capsula Psicoeducativa

Es importante conocer la relacion entre pensamientos-emociones—conductas: Modelo A-B-C.
Hay un principio basico del funcionamiento mental nos indica que somos lo que pensamos.
(Reivich, y Shatté, 2002)

Es importante saber que nuestras emociones y conductas no son desencadenadas por los
eventos en si Mismos si no por cdmo nosotros interpretamos nuestros eventos.

El Modelo ABC es una herramienta desarrollada inicialmente por Albert Ellis tedrico cognitivo
conductual. Se esquematiza de la siguiente forma: A > B > C

* A representa los acontecimientos observados por el sujeto (adversidad),
* B representa “Belief” (creencia) o interpretacion del evento observado
* C representa las consecuencias emocionales de las interpretaciones.

No son los acontecimientos (A) lo que provocan los estados de animo (C) sino que son las
interpretaciones que hacemos de los acontecimientos (B) los que producen en nosotros que
nos sintamos de una manera u otra.

Es evidente que ante un mismo acontecimiento unos reaccionan de una manera y otros
de otra muy diferente. Es mas, en nosotros mismos se provocan respuestas distintas ante
un mismo hecho en diferentes momentos de nuestra vida. jA qué es debido esto si los
acontecimientos son los mismos? La solucion la debemos encontrar en la fuerza de nuestros
pensamientos e interpretaciones.

Por tanto, debemos trabajar sobre nuestras interpretaciones para lograr sentirnos bien. Esto no
es una tarea facil, ya que a lo largo de nuestra historia de aprendizaje hemos ido adquiriendo
una filosofia de vida que nos hace percibir los acontecimientos a través de unas “gafas
especiales muy arraigadas”.

Si logramos a través del debate cognitivo cambiar la manera en que vemos el mundo o en

que tendemos a interpretar los sucesos, conseguiremos sentirnos mejor en el presente y en
el futuro.
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EJEMPLOS DE SITUACIONES ADVERSAS Y LAS CREEN-

CIAS QUE SE DISPARAN EN NOSOTROS selEEE LA e
Violacion de tus derechos (me han ofendido, me han humillado, Rabia
no me respetan)
Pérdida real o pérdida de nuestro valor (No sirvo para nada, no Tristeza, depresion
valgo)
Violacion de los derechos de otros (Le hice dafio, soy una mala culpa
persona)
Amenaza futura (esto va a peor, no podré con las consecuencias) Ansiedad, miedo
Comparacion negativa con otros (son mejores que yo, luzco peor Verglienza
que ellos)
Desarrollo:

Modalidad virtual: Actividad de inicio, descubrimiento personal.

* Destaca la importancia de conocer nuestras cualidades y habilidades, para tener una idea
mas real de nosotros mismos como persona.

* En los siguientes 10 minutos, solicita que cada uno piense en tres éxitos logrados a lo largo
de su vida.

* Pide a tres voluntarios que compartan sobre sus éxitos y logros alcanzados, asi como el
reconocimiento de las virtudes que permitieron la obtencion de los mismos.

* Pregunta sobre las herramientas emocionales y actitudinales que facilitaron esos éxitos
alcanzados, y como esto se constituye en un valor personal para cada uno.

* Presenta algunas herramientas emocionales y actitudinales que contribuyen en la obtencion
de logros.

@ Modalidad presencial:

* Destaca la importancia de conocer las propias cualidades y habilidades, para tener una idea
mas real de nuestra persona.

* Solicita a los participantes que piensen en tres éxitos logrados a lo largo de su vida.
* Luego divide el grupo en pequenos subgrupos de 5 personas, pidiéndoles que guarden el

distanciamiento social, y que compartan algunos logros personales con sus companeros y las
virtudes que le aseguraron el éxito en aquella oportunidad.
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El moderador solicita que mencionen algunas herramientas emocionales y actitudinales que
favorecieron esos éxitos logrados y como esto se constituye en un valor personal.

Reflexion:

La autoestima suele ser nuestra aliada para tomar decisiones, para mantener buenas relaciones
sociales, inclusive influye en la manera de como nos comunicamos, sin embargo, evitando
desvalorar los factores antes mencionados, lo mas importante de nuestra autoestima es
que forma parte de nuestro ser interior y nos acompana durante toda nuestra vida; de ella
depende que estemos conforme y felices en todas nuestras etapas. La buena noticia es que,
como todo amor, nuestro amor propio puede crecer dia con dia si lo alimentamos con un
ambiente sano, tomando cada experiencia como un aprendizaje, estimulando tu crecimiento
personal, tomando tiempo para ti, conociéndote y aceptandote como una maravilla, de la cual
no existe replica, que iniciaste ganador desde que fuiste espermatozoide labrando tu propio
camino hacia la vida.
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T a I I e r 3 Valoracion positiva
V/

Objetivo:

Reconocer el nivel de valoracion
positiva de si mismo, mediante la
practica del autoconocimiento.

Poblacion:
Docentes

Materiales:

Papel, marcadores, cartulina o papel
periodico en blanco, boligrafos,
lapices, cinta adhesiva.

Competencia Socioemocional: Autoconocimiento

o Conceptos claves:

* Valoracion positiva:

Actitud  placenteramente  amistosa,
comprensiva y carinosa hacia si misma,
de tal suerte que la persona se siente en
paz no en guerra, con sus pensamientos
y sentimientos, con su imagen y con su
cuerpo. (J. Bonet 1997)

* Pensamiento negativo:
es perjudicial debido a la forma en
que actua en tu mente, cerrando los
pensamientos positivos y yodos los
beneficios que otorga el pensamiento
positivo. (Alan Reiss 2019)
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* Autoestima: Sentido de eficacia personal “autoeficacia”: es la confianza en el funcionamiento
de la mente en la capacidad de pensar en los procesos por los cuales se juzga, se elige y se
decide. Confianza en la capacidad de comprender los hechos de la realidad que entran en

el campo de los intereses y necesidades, y en ser capaz de conocerse a si mismo (Orduiia,
2003).

O Desarrollo:

Descripcion: la siguiente prueba le permitira descubrir y analizar el nivel de amor propio,
aceptacion de si mismo y su autoconfianza.

Modalidad virtual: Actividad de inicio, descubrimiento personal.

* Indica a los participantes que estaremos auto administrandonos una pequefia prueba que nos
permitird descubrir como anda nuestra valoracion personal.

* Comparta el archivo de la prueba a través de las pantallas, expliquele que divida una hoja en
blanco en dos partes, que en la parte superior coloque las preguntas A y en la parte inferior
las preguntas B, respectivamente. (Ver anexo 1)

* A medida que los participantes van leyendo las preguntas pida que contesten con el signo

+ para las respuestas positivas y con el signo — para las respuestas negativas en las preguntas
de cada columna, respectivamente.

@ Modalidad presencial:

* Indica a los integrantes que se les suministrara un test que les ayudara a analizar como esta
su valoracion propia.

* Proceda a repartir la plantilla del test a cada participante y le brinda las siguientes indicaciones
para las respuestas y analisis de resultados:

* Pida a los participantes que respondan, individualmente, a las siguientes preguntas, utilizando
los signos + y - para cada respuesta: (Ver anexo 1)

* El signo - para las respuestas negativas.

* El signo + para las respuestas positivas.
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Reflexion:

El ser humano es un ser maravillosamente perfecto dentro de su imperfeccion, por lo que
debemos aceptar que todos tenemos defectos, pero a su vez cualidades muy valiosas que
debemos resaltar. Aprender a reconocer nuestros defectos es abrirnos a la posibilidad de
mejorar, sin permitir que nadie disminuya nuestra autoestima.

La autoestima baja es el cancer de nuestro amor propio. Se basa en carencias, es como decir
la mitad de ti mismo, por lo que te invito a creer y trabajar en tus metas.

En la medida que trabajes en tus propias metas y vayas avanzando, crecera la confianza y
seguridad en ti mismo, debido a que la autoestima esta en ti, en tu fuerza interna, y en tu
capacidad espiritual, no puede venir del exterior.

Esto puedes lograrlo con el tiempo y esfuerzo, segun la disposicion y el animo que se ponga
en ello, ya que implica encontrar la fuerza para amarnos como personas y comprender que
estamos ejerciendo un derecho.
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Hoja de registro: mini test autovaloracion (Anexo #1)

Mini test autovaloracion

PREGUNTAS A

+

Plan de Apoyo Socioemocional (PASE)

PREGUNTAS B

+

¢Desearias cambiar mas de dos aspectos
de tu cuerpo?

¢ Te gusta tu fisico?

JPrefieres estar sin amigos?

¢Es facil para ti hacer amigos?

¢Disfrutas los fracasos de otros?

¢ Te alegran los éxitos de
otros?

¢Disimulas tus sentimientos?

¢Expresas lo que sientes?

¢Niegas tus errores?

¢Aceptas tus errores?

¢ Te angustian los cambios de ambiente?

¢ Te gusta conocer otros
lugares?

¢Sientes, con frecuencia, rechazo de
otros?

¢Eres bien aceptado(a)?

Mini test autovaloracion

PREGUNTAS A

PREGUNTAS B

¢Desearias cambiar mas de dos aspectos
de tu cuerpo?

¢ Te gusta tu fisico?

¢ Prefieres estar sin amigos?

¢Es facil para ti hacer amigos?

¢Disfrutas los fracasos de otros?

¢ Te alegran los éxitos de
otros?

¢Disimulas tus sentimientos?

iExpresas lo que sientes?

¢;Niegas tus errores?

¢Aceptas tus errores?

¢ Te angustian los cambios de ambiente?

¢ Te gusta conocer otros
lugares?

¢ Sientes, con frecuencia, rechazo de
otros?

¢Eres bien aceptado(a)?
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Empoderamiento

“Comienza haciendo lo que es necesario, después lo posible y de repente estaras haciendo
lo imposible”.

San Francisco de Asis
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Empoderamiento

Ta Iler 4 Ejercicio de los “DEBO”

v

L 0o

Objetivo:

Identificar normas rigidas de tu
funcionamiento propio y las fortalezas
que pones al servicio del debo y
utilizarlas para ser como tu quieres
ser.

Poblacion:
Docentes

Duracion:
45 minutos.

Materiales:

Papel, marcadores, cartulina o papel
periodico en blanco, boligrafos,
lapices, cinta adhesiva, computadoras.

o Conceptos claves:

* Empoderamiento:

Proceso de las personas, organizaciones
0 grupos mas impotentes y marginados
se dan cuenta de la funcion de la
dinamica del poder dentro del contexto
de sus vidas; desarrollan habilidades y
capacidades para mejorar el control sobre
sus vidas; el cual puede ser ejercido sin
perjudicar los derechos de los demas.
(Mcwhirter y Mcwhirter, 2006)

* Necesidad:
Hace referencia a “impulsos que surgen
instigados por un estado de tension del

sujeto frente a una carencia especifica”.
(Omill, 2008)
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* Fortaleza: Caracteristicas positivas de la personalidad que pueden actuar dirigiendo u
organizando nuestro propio comportamiento. Actuan como caracteristicas fijas que se repiten
a lo largo del tiempo y en diferentes situaciones y se desarrollan o se modifican a partir de
las interacciones del individuo con el propio entorno. (Sanchez,2014)

@ Capsula Psicoeducativa

La reestructuracion cognitiva es una de las técnicas cognitivo-conductuales mas sugerentes
dentro del repertorio de procedimientos de que dispone el terapeuta cognitivo-conductual. La
reestructuracion cognitiva consiste en que el cliente, con la ayuda inicial del terapeuta, identifique
y cuestione sus pensamientos desadaptativos, de modo que queden sustituidos por otros mas
apropiados y se reduzca o elimine asi la perturbacion emocional y/o conductual causada por
los primeros. En la reestructuracion los pensamientos son considerados como hipdtesis y
terapeuta y paciente trabajan juntos para recoger datos que determinen si dichas hipotesis son
correctas o utiles. En vez de decir a los pacientes cuales son los pensamientos alternativos
vélidos, el terapeuta formula una serie de preguntas y disefia experimentos conductuales para
que los pacientes evalien y sometan a prueba sus pensamientos negativos y lleguen a una
conclusion sobre la validez o utilidad de los mismos (Clark, 1989). No olvidemos que nuestros
pensamientos son capaces de hacernos lograr y creer en nuestras capacidades.

O Desarrollo:

Primer paso: identificar

* Siguiera a los participantes que identifiquen y escriban algunas normas rigidas de su
funcionamiento, a nivel personal (debo - tengo que), en diferentes ambitos de su vida, por

ejemplo, familia, pareja, amigos, relaciones sociales, trabajo, estudios.

* En caso de que les resulte dificil, pida que escriban situaciones especificas para que analicen
las normas implicitas, que han regido en la forma como actuan.

* Solicita a tres voluntarios que compartan las normas identificadas por ellos y que busque los
Debo mas transversales y que afectan diferentes areas de su vida. (Ver anexo 4)

Segundo paso: estima la fuerza

* Luego los insta a valorar del 1 al 10 el grado en que “el debo” se encuentra presente en sus
actividades del diario vivir, considerando que el (1) es el valor minimo (es decir que les afecta
muy poco) y 10 el maximo (es decir que les afecta mucho). Pida que recuerden la frecuencia
con la que se repite este debo.

Tercer paso: identifica las consecuencias
* Exhorta a los participantes a que elaboren un listado, lo mas detallado posible, de las

consecuencias personales que te genera el debo seleccionado (necesidades que te impide
satisfacer, emociones, autoestima, etc.)
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Cuarto paso: reformula.

* Invita a que presenten sus propias conclusiones con respecto a la norma escrita de cada
uno en la casilla de debo o que lo haga en forma de carta. Primero, pida que bautice al debo
(ponle un nombre o una imagen) y luego que explique todo el sufrimiento que le causa, y por
ultimo, que elabora un listado de argumentos contra el debo. De manera que puedas crear tu
propio escudo frente a estas exigencias que afectan su crecimiento integral.

* Sefala la reflexion grupal sobre cuestiones del tipo: ;debo...?, ;Por qué?, sen qué me baso
para pensar que debo...? ;Realmente siempre debo...? ;En qué situaciones debo...? ;En qué
situaciones no debo...? ;En qué grado debo...? ;Actuar segun los “dictados” del debo ... es
posible?, 4Es realista? ;Como debo ser? ;Como quiero ser?, entre otras.

@ Indicaciones para ambas modalidades:

El taller puede llevarse a cabo con las mismas indicaciones en ambas modalidades. En el paso
de identificar, usted proyecta la indicacion y el ejemplo propuesto en el taller y pedirles a los
participantes que construyan su propia tabla. Para el segundo paso que es la estimacion de la
fuerza, presenta las reglas y el cuadro de ejemplos para que los participantes puedan guiarse
y completar el de ellos, recuerde monitorear que los debo de los participantes son correctos.
Para identificar las consecuencias, presenta las indicaciones en la pantalla al igual que la tabla
de ejemplo para que los participantes logren reconocer las consecuencias que sus debo les
producen. Al cuarto paso se le ensefa al participante a formalizar un debate y encontrar
explicaciones logicas y coherentes para el manejo consciente y realista de los debo, para
ello presenta las indicaciones y monitorea que sean lo mas honestos posibles. Por ultimo, se
presenta las preguntas para la plenaria general y asi como grupo el crecimiento colectivo por
ESI exlylaeriencias de los demas participantes como base de comparacion para cada integrante
el taller.

299 Reflexion:

El problema de los debo, en general, no es el contenido sino la rigidez de la norma. Por lo
tanto, el objetivo del ejercicio es flexibilizar, armonizar y enriquecer el debo para convertirlo en
una regla vital elegida y adaptativa que esté al servicio de nuestro Yo en lugar de esclavizarlo.

Por fin has terminado el trabajo con el debo jAhora lo conoces perfectamente! Has analizado
los miedos y el esquema nuclear que lo sustentan, sabes por qué estd contigo, conoces
las consecuencias que te provoca y, entre ellas, las necesidades que te impide expresar o
satisfacer, has reflexionado sobre las fortalezas que pones a su servicio, le has escrito una
carta, has buscado argumentos en su contra, le has caricaturizado vy, finalmente, has visto las
fortalezas que utilizas cada dia. Te animamos (es solo una sugerencia) a revisar tus vivencias
durante este proceso y organizar la informacion ;Con qué objetivo? Trabajar en imaginacion
y expresar al debo o, si lo prefieres, al esquema nuclear tus necesidades, tus emociones, tus
fortalezas... jPodrias imaginar al debo sentado en el banquillo de los acusados! o hablarle a la
caricatura... o utiliza tu creatividad jTu decides!
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Ejemplo:

* Primer paso, identificar: Escribe un listado de las normas rigidas de funcionamiento a nivel
personal (“DEBO”- “TENGO QUE").

Identificacion de frases que surgen del “DEBO” o “TENGO”

Tengo que

Tengo que ser disciplinado con
amor.

Debo ser mas rigido.

Familia

Pareja Debo .complacerle en lo Tengo que apoyar mas.
que pide.
Amigos Siempre debo ayudarles. Tengo que saber decir que no.

* Segundo paso, estima la fuerza: Valora del 1 al 10 segun la fuerza en tus actividades, (1) es
el valor minimo (afecta muy poco) y 10 el maximo (afecta mucho).

T Valoracion
engo que del DEBO

Famnili Debo ser mas Tengo que ser disciplinado 10
Al rigido. con amor.
" Debo complacerle Tengo que apoyar mas. 8
Pareja en lo que pide.
. Siempre debo Tengo que saber decir que 5
Amigos ayudarles. no.

* Tercero, consecuencias: Elabora un listado, lo mas detallado posible, de las consecuencias
personales que te genera el “debo” seleccionado (necesidades que te impide satisfacer,
emociones, autoestima, etc.)

Reformula

Debo ser mas rigido. - Que me vea con amor.
Familia - Que confien mas en mi.
Entre otros...
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* Cuarto, reformula: Realiza, por escrito, una conclusion con tu norma escrita en la casilla de
“Debo” o puede ser en forma de una carta.

Reformula

Debo ser - Sé que ser padre no es facil y no existe
mas rigido. | un manual por seguir para ser el mejor.
En si, lo Unico que busco es darles apoyo
y amor a mis hijos, aunque sé que me
equivoco...

Entre otros...

Familia

* Para ello, puede ser aconsejable reflexionar sobre cuestiones del tipo: $Debo...?, ;Por qué?,
¢En qué me baso para pensar que debo...? ;Realmente siempre debo...?, ;En qué situaciones
debo...?, 4En qué situaciones no debo...?, ;En qué grado debo...?, ;Actuar segun los dictados
del debo es posible?, ;Es realista?, ;Como debo ser?, ;Como quiero ser?, entre otras.
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Taller 5 Siento luego pienso

Objetivo:

Promover el reconocimiento de
las limitaciones, sentimientos,
pensamientos y opiniones de los
demas.

Poblacion:
Docentes

Duracion:
60 minutos.

Materiales:

Piezas musicales de variados géneros
y estilos (las pueden pedir a los
participantes como sugerencia, sin
decirle cual sera la utlidad). Un
aparato reproductor de musica. Una
hoja de trabajo “siento luego pienso”
y un boligrafo para cada participante.

o Conceptos claves:

* Empoderamiento:

Proceso en el que los individuos aprenden
a ver una mayor correspondencia entre
sus metas, un sentido de como lograrlas
y una relacion entre sus esfuerzos y
resultados de vida. (Mechanic, 1991)

* Calidad de Vida:
Bienestar personal derivado de la
satisfaccion o insatisfaccion con areas

que son importantes para él o ella.
(Ferrans 1990)

37



Plan de Apoyo Socioemocional (PASE)

@ Capsula Psicoeducativa

La aplicacion cientifica del arte de la musica y la danza con finalidad terapéutica, para prevenir,
restaurar y acrecentar la salud tanto fisica como mental y psiquica del ser humano, a través
de la accion del musicoterapeuta» (Poch, 1981).

La musica que sea arte puede ayudar realmente al ser humano, debido a su significado
profundo en muchas ocasiones y se lo da no el contenido intelectual sino el emocional; lo
que realmente cura o ayuda es la emocion que sugiere o puede sugerir la obra de arte. En
este sentido, una obra realizada por una computadora, por perfecta que sea, nunca podra ser
arte, ni por tanto terapéutica.

En cierto modo tenemos dos cerebros y dos clases diferentes de inteligencia: inteligencia

racional e inteligencia emocional y nuestro funcionamiento en la vida esta determinado por
ambos (GOLEMAN, 1996).

La vida emocional del ser humano empieza ya desde el seno materno. Alli se configura su
modo de «ser» y «estar» en la vida. Hay nifios que nacen con predisposicion a la sonrisa y
otros, muestran un rictus habitual de tristeza; unos son pacificos, relajados y otros intranquilos,
con lloros fuera de lo normal. La vida emocional del nino empieza pues antes de nacer y

es el halo vital, el «envolvente» de la vida, que acompaiia al ser humano hasta su muerte.
(Marias, 1994).

O Desarrollo:

Primero: Inicia con la reproduccion de géneros musicales, las mismas pueden ser a eleccion
del facilitador o sugerencia de los participantes como consulta previa al inicio del taller.

Segundo: Solicita que identifiqguen (Ver anexo 4) los pensamientos, sentimientos y sensaciones
corporales que se producen en cada participante al escuchar cada una de las canciones.

Tercero: Pida que registren cuéles son las situaciones en las que suelen experimentar esos
pensamientos, sentimientos y sensaciones corporales y como se comportan habitualmente en
esas situaciones.

Por ultimo, exhorta a compartir unos con otros las estrategias que siguen cuando se sienten
mal, qué pensamientos le vienen a la mente y si han probado a escribirlos, releerlos y
corregirlos cuando ya no esta la emocion.

@ Indicaciones para ambas modalidades:

El taller puede llevarse a cabo con las mismas indicaciones en ambas modalidades. A los
participantes se les presentan las indicaciones con formato de Power Point, Word o PDF.

Se coloca musica de ambiente y no se les explica para que seran utilizadas. Los cuadros seran
presentados y se les otorga un tiempo considerable. Al final se debe hacer la plenaria con
todos los participantes.
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Q Plenaria:

Solicita se compartan sus ideas sobre la base de los siguientes planteamientos: ;Qué estrategias
seguimos cuando nos sentimos mal? ;Qué pensamientos nos vienen a la mente? ;jHas
probado a escribirlos, releerlos y corregirlos cuando ya no esta la emocion?

299 Reflexion:

Los pensamientos son nuestro auto lenguaje interior: pensamos con palabras. Las palabras
generan emociones. Los sentimientos son esas emociones, que experimentamos dentro de
nosotros y que afectan a todas nuestras experiencias, a lo que vemos, a lo que oimos,
y la base de esas emociones esta en la valoracion (pensamiento) que hacemos. Cuando
estamos contentos todo nos parece mucho mejor, pero cuando estamos tristes pensamos
que todo nos sale mal, no nos gusta como hacemos las cosas... Pensamientos, sentimientos,
sensaciones corporales y comportamientos son cuatro categorias diferentes que no debemos
confundir, pero que se interrelacionan: lo que pensamos cuando nos sucede algo influye en lo
que sentimos y viceversa, nuestros sentimientos afectan a nuestro comportamiento y nuestras
acciones influyen en como nos sentimos, segun lo que pensamos y sentimos tenemos distintas
sensaciones corporales.
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Manejo de ansiedad
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“Cuando cambias la forma en que miras las cosas, las cosas que miras cambian también”.

Wayne Dyer
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INFO-CAPSULA PSICOEDUCATIVA:

Se denomina ansiedad a unas respuestas normales psicofisiologica
que prepara al organismo para enfrentar situaciones potencialmente
peligrosas, vividas como amenaza o riesgo, las que son transitorias
y permiten al organismo volver al estado de equilibrio. Es “normal”
tener ansiedad; lo anormal es la magnitud o intensidad de la
ansiedad en relacion al estimulo decodificado como peligroso
(A. Céspedes 2013). Es decir, alude a un estado de agitacion
e inquietud desagradable caracterizado por la anticipacion del
peligro, el predominio de sintomas psiquicos y la sensacion de
catastrofe o de peligro inminente, la combinacion entre sintomas
cognitivos y fisiologicos, manifestando una reaccion de sobresalto,
donde el individuo trata de buscar una solucion al peligro, por
lo que el fendmeno es percibido con total nitidez. (J. Sierra, V.
Ortega, |. Zubeidad. 2003).

Cuando pones la atencion en lo que sientes paso a paso, es
decir, en el proceso, squé sientes, como lo sientes, donde lo
sientes (en tu cuerpo)? Te das cuenta de que tus emociones no
son tu y te empiezas a distanciar de ellas. Al describir el proceso
dejas de estar afectado por ello, estas situado fuera, como un
observador, dandote cuenta de como es la sensacion, que puede
inicialmente intensificarse y luego se debilita. La emocion lleva
un pensamiento asociado y, al cambiar, también modifica el
pensamiento. Si estds plenamente presente para tus emociones
o sentimientos (mas que a su significado), te daras cuenta que

son energia y esta necesariamente se transforma. ( M. Cadarso
2013)




Competencia Socioemocional: Autoconocimiento
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Manejo de ansiedad

T a I I e r 6 Liberando mis preocupaciones

v

L e

Objetivo:

Desarrollar estrategias en el docente
que lo conlleven a prevenir y reducir
las preocupaciones y la ansiedad a
nivel personal y profesional.

Poblacion:
Docentes

Duracion:
35 - 40 minutos.

Materiales:

Hoja de registro, lapiz, papel de
construccion o cartulina, cinta
adhesiva, goma, tijeras, marcadores,
disposicion de video de relajacion.

o Conceptos claves:

* Emocion positiva
Aquellas emociones que nos indican
que una necesidad ha sido satisfecha,
un deseo o anhelo ha sido cumplido.
(Isabel Sales 2019)

* Afrontamiento

Esfuerzos cognitivos y conductuales
constantemente cambiantes que se
desarrollan para manejar las demandas
especificas y externas que son evaluadas
como excedente o desbordantes de
los recursos del individuo. (Lazarus y
folkman,1984)
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O Desarrollo:

Se inicia con la presentacion de la actividad. (5 minutos)

Sefala que el dia a dia suele estar cargado de preocupaciones que nos provocan ansiedad; ya
sea en lo laboral o familiar y otras circunstancias que nos aquejan.

Explica que esto induce a la invasion de pensamientos en nuestra mente que pueden afectar
nuestras emociones y elevar el nivel de ansiedad.

Modalidad virtual:

* Comparta en su pantalla un video corto de You Tube de musica instrumental relajante.
Relata los siguientes pasos de relajacion escuchando el instrumental del video:

w—
.

Colocate en un lugar comodo, ya sea que te encuentres de pie, sentado o acostado,
manteniendo la espalda recta pero relajada.

Cierra los ojos y mantén el cuerpo relajado.

Mantén la mandibula relajada, cierra ligeramente los labios y asegurate de que tus dientes
estén levemente separados.

Tapa tus ojos y tus oidos con los dedos pulgares e indices y presiona ligeramente.

Fija toda tu atencion en el centro de tu cabeza y trata de no hacer ningin movimiento con
el cuerpo.

Inhala y exhala lentamente produciendo a la vez un profundo y constante zumbido.
Repite este ejercicio entre 4 y 7 veces hasta que notes como tu cuerpo se siente mas
relajado y te comienza a invadir una sensacion de paz.

No oA win

* Anima al grupo a reflexionar y pensar como se ha visto afectado por estas preocupaciones
y pensamientos y cuales son sus preocupaciones mas fuertes. Una vez los participantes
terminen, se les pide que depositen una a una todas las preocupaciones que les aquejan
dentro de caja o recipiente que tengan a la mano en sus casas, y en unas tiras de papel
escribiran todas sus preocupaciones.

* Luego que escriben sus preocupaciones en los cintillos de papel, solicita que rasguen los
cintilos mas pequefos, mientras se imaginan y repiten en silencio que las estan eliminando o
desechando de sus vidas.

* Explica que pueden desechar su cajeta o recipiente con los desechos de papel en la basura

o quemarlos como se les haga mas facil para la eliminacion de ellos de sus preocupaciones
por completo.

@ Modalidad presencial:

* Anima al grupo a reflexionar y pensar cuéles son sus preocupaciones.

* Entregue una hoja de registro (ver anexo 5) en la que tienen que escribir de acuerdo con
los elementos que se les menciona.

* Después de que el grupo ha analizado individualmente su preocupacion, solicita que deben

confeccionar una caja o recipiente con el material proporcionado, animando a los participantes
a que la preparen de manera creativa y atractiva ya que les serd muy valiosa.
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* Una vez los participantes terminen, pida que depositen una a una todas las preocupaciones
que les aguejan dentro de su caja o recipiente, mientras se imaginan y repiten en silencio que
las estan eliminando o desechando de sus vidas.

\II

iy Reflexion:

A lo largo de nuestra vida encontraremos situaciones dificiles, adversas a lo que deseamos,
necesitamos o aspiramos en algun momento; las circunstancias negativas que muchas veces
enfrentamos nos hacen sentirnos emocionalmente afectados.

Se refleja con un alto nivel de ansiedad que se pueden evidenciar aun con enfermedades
fisicas o cambios en nuestro humor o perspectiva de la vida. Sin embargo, reconocer
la situacion y buscar nuevas alternativas te encaminara a posibles soluciones o mantener
un equilibrio cuidando asi tu salud fisica, mental o emocional. A lo largo de nuestra vida
encontraremos situaciones dificiles, adversas a lo que deseamos, necesitamos o aspiramos
en algun momento; las circunstancias negativas que muchas veces enfrentamos nos hacen
sentirnos emocionalmente afectados.
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T a I I e r 7 Manejando la ansiedad

Q Objetivo:
Entrenar habilidades que sirven para
manejar eficazmente los pensamientos
negativos producto de los problemas
de la vida cotidiana.

Poblacion:
Docentes

Duracion:
35 - 40 minutos.

L lbe

Materiales:
Globos, marcadores.

Conceptos claves:

* Ansiedad:

Estado subjetivo de incomodidad,
malestar, tension, desplacer, y alarma
que hace que el sujeto se sienta
molesto. se trata por lo tanto de una
emocion que parece cuando el sujeto
se siente amenazado por un peligro que
puede ser interno o externo. (A. Jarne,

A. Talarn, M. Armayones, E. Horta y E.
Requena, 2006).

* Autorregulacion:

Consiste en el control de los estados
impulsos o recursos internos propios.
saber lo que uno siente y utilizar el
sentido intuitivo para tomar decisiones
con las que uno puede vivir. (M. Merce
Conangla, 2005).
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O Desarrollo

Actividad No. 1: “Imagina que eres un arbol”

@ Indicaciones para ambas modalidades:

* Explica que la siguiente actividad consiste en imaginarnos que todo nuestro cuerpo es como
un arbol y para ello nos pondremos de pie y cerraremos nuestros ojos.

* Sefala que se trata de un ejercicio de visualizacion y que consiste en cerrar los ojos e
imaginar que eres un arbol. Se puede comenzar el ejercicio haciendo un recorrido por el
cuerpo, a la vez que se identifican los pies con las raices, las piernas con el tronco y nuestro
tolrso, Igs ramas con los brazos y las hojas y los pequefios brotes, con los dedos de las manos
y la cabeza.

* Una vez se logre la sensacion deseada, presente la variable viento: Nuestros problemas,
los acontecimientos de la vida diaria, seran ese viento que nos azota y sacude, con mayor o
menor fuerza. Y visualizaremos como este arbol, fuerte pero flexible, se mece a merced del
viento, a la vez que se mantiene firmemente anclado en el suelo con sus fuertes raices.

* Sefala a los participantes que usted mencionara algunos factores que pueden estar
ocasionandoles ansiedad y angustia (dinero, trabajo, enfermedad, rifias familiares, ambiente
laboral) una tras otra, y estas seran simbolizadas como rafagas de viento que sacuden
dependiendo la necesidad y preocupaciones de cada uno de manera individual, y el arbol
reacciona a las sacudidas con imperturbabilidad.

* Cada participante movera su cuerpo simulando ser un arbol azotado por una rafaga de
viento con la intensidad con que el factor mencionado en ese momento por el facilitador le
este afectado su estabilidad emocional.

* Al final, promueva la reflexion bajo la consigna nuestras raices siempre firmes como un roble,
pero debemos aprender a ser flexible como las palmeras en la tormenta.

Actividad No. 2: “Acepto y busco mis estrategias”.

* El moderador explica que esta actividad comprende en describir aquellas situaciones que
haya aceptado y desarrollado estrategias y habilidades para hacerle frente.

* Pida que se confeccione el cuadro de estrategias (comparta pantalla de plantilla) en donde
enumere algunas situaciones personales que nos hayan causado ansiedad o desgaste emocional
y al lado de cada una, al menos dos estrategias, que le han ayudado a enfrenarlo y superarlo.
Cuanto mas concreta sea la descripcion de las estrategias, mejor. En modalidad presencial el
facilitador reparte las impresiones del cuadro a todos los integrantes.

* Luego, solicita que en el recuadro de situaciones dificiles se escriban situaciones que le
cuesta aceptar y que les genera malestar.
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* Lleva a cabo una reflexion sobre cuales de las estrategias que le ayudaron a aceptar las
primeras situaciones podria transferir a alguna de las situaciones en actuales que no ha podido
resolver.

* Insta a los participantes a seleccionar una situacion y las estrategias que cree mas eficaces
para mejorar su grado de aceptacion.

* Solicita a algunos voluntarios que compartan su cuadro para que sus compafieros le
ayuden a encontrar estrategias que les haya servido. Retroalimentarse en grupo.

509 Reflexion:

Es importante comprender que la ansiedad es una respuesta emocional normal y que todos
podemos sentir en algin momento de nuestra vida. Sin embargo, es importante establecer
determinados parametros para reconocer cuando pueda ser considerada como benévola,
y cuando supera los limites y comienza a convertirse en un problema que pueda producir
deterioro en nuestra calidad de vida. Ciertamente, uno de los sintomas que presentamos
durante los periodos intensos de la ansiedad, es la falta de concentracion, al mantener la misma
centrada de manera pasiva en todo y en nada a la vez. Pues tenemos la mente ocupada en
una madeja de preocupaciones reales e irreales y pensamientos negativos y distorsionados que
no nos permite pensar con claridad.

Es vital tomar conciencia de lo que nos esta pasando. Como ya sabes, todo vuelve a funcionar
si lo desconectas un momento. Y eso también funciona contigo.

A veces, tenemos preocupaciones que pueden generar ansiedad. Estas preocupaciones pueden
ser reales o no, pero generan un nivel de malestar y de alerta significativo, es fundamental
hacer una reflexion sobre las propias preocupaciones, para que puedan por un lado ser
conscientes de como pueden afectarnos y, por otro lado, para que puedan cuestionarse las
preocupaciones y reducir el nivel de ansiedad.
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Manejo de estreés

“Para mi, la salud y el bienestar son mas que el ejercicio, dieta o liberarse del estrés. Es un
punto de vista y una actitud mental que tienes sobre ti mismo.”

Albert Schweitzer
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Manejo de estres

T a I I e r 8 Relajacion progresiva

v

@80

Objetivo:

Reducir la  tension muscular
conscientemente para llegar de esta
manera a reducir la tension mental y
tanto para situaciones de normalidad
como para situaciones de estrés.

Poblacion:
Docentes

Duracion:
45 minutos.

Materiales:

Espacio amplio y comodos asientos
para los participantes, opcional musica
de fondo, computadora, proyector,
bocinas, rotafolio, pilotos.

o Conceptos claves:

* Estres:

La Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) define el estrés como «el
conjunto de reacciones fisiologicas que
prepara el organismo para la accion».
En términos globales se trata de un
sistema de alerta biologico necesario
para la supervivencia. (Elsevier.es, 2007)

* Relajacion:

La relajacion debe  considerarse
nuestro estado natural que nos aporta
fundamentalmente un profundo
descanso, al mismo tiempo que nos
ayuda a equilibrar el metabolismo, el
ritmo cardiaco y la respiracion. De esta
forma, saber qué es la relajacion y
como relajarse, también nos libera de
posibles tensiones, ya sean musculares
o psicologicas que se van acumulando
con el paso del tiempo. (Salud.mapfre.
es, 2016)
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* Emociones:

Las emociones son estados afectivos que experimentamos. Reacciones subjetivas al ambiente
que vienen acompainadas de cambios organicos -fisiologicos y endocrinos- de origen innato.
(Psicoactiva.com, 2020)

@ Capsula Psicoeducativa

Edmund Jacobson a principios de la década de los afos 1920, instituyd fundamentos del
método de tension relajacion para el tratamiento del control de la reactividad, cuyo objetivo
es disminuir el estrés y la ansiedad, creando un estado de tranquilidad mental al eliminar
progresivamente todas las tensiones musculares. Argumento también que la tension muscular
va de la mano del estrés y ansiedad, y que se puede reducir estas afecciones aprendiendo a
relajar la tension muscular (Ruales y Dorothy, 2016).

El fundamento principal de la Relajacion Progresiva es conseguir potencializar la consciencia del
mundo debajo de la piel, donde la tension del musculo se puede identificar practica de la auto
observacion. La tension se manifiesta por medio de la contraccion de las fibras musculares vy,
por otro lado, la relajacion es por lo tanto todo lo contrario.

La respiracion es una de las funciones principales e indispensables del ser humano, en la cual
se generan reacciones de oxidacion en las cuales se produce energia, la misma que el ser
humano utiliza para realizar su metabolismo (Ruiz, sf).

Lo que pretende conseguir la técnica es un nivel de relajacion general, asi como un estado de
autorregulacion del organismo, sobre la distension de la musculatura esquelética y mediante
una serie de ejercicios de tension-distension de los principales grupos musculares (Chdliz,
2012).

Q Desarrollo:

Primera fase Tension-Relajacion. Se trata de tensionar y luego de relajar diferentes grupos de
musculos en todo su cuerpo, con el fin de que aprenda a reconocer la diferencia que existe
entre un estado de tension muscular y otro de relajacion muscular. Esto permite el logro de un
estado de relajacion muscular que progresivamente se generaliza a todo su cuerpo. Se debe
tensionar varios segundos entre cinco y diez minutos y relajar lentamente. (Ver anexo #05)
No se debe tener prisa, recuerda que esta técnica se puede repetir
varias veces al dia. Solo cierre los ojos y concéntrese en su respiracion.

Segundafase, Relajacion Mental, fomenta el repasa mentalmente cada una de las partes que hemos
tensionadoy relajado para comprobar que cada parte sigue relajada, relaja ain mas cadaunade ellas,
finalmente piensa en algo agradable, algo que te guste, que searelajante, unamusica, un paisaje, etc.

Luego de haber pasado por la experiencia de esta técnica de relajacion el

expositor anima a los participantes a expresar ¢como se sintieron durante el
mismo? jLograron relajarse? Compartiendo sus emociones con el resto del grupo.
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Modalidad virtual:

Si el taller se realiza de manera virtual se expondra el listado de la misma manera en
un documento de Word o una presentacion de Power Point. Y el moderador puede ir
supervisando que cada participante cumpla con el grupo muscular que se esta trabajando
por ello solicita a los participantes que mantengan sus camaras encendidas. Otro recurso de
apoyo seria compartir la pantalla con el video de Relajacion Muscular Progresiva de Jacobson
, Libera Tension Muscular.

Reflexion:

La relajacion muscular progresiva ayuda con el manejo de las tensiones que cada dia pueden
generar problemas de ansiedad o estrés para las personas. Por tal motivo el aplicar las técnicas
son un compromiso de aplicacion diaria de cada persona y solo con ese compromiso podran
ver resultados para el manejo de las tensiones a las que nos enfrentamos diariamente, solo de
esta forma podremos aprender el debido manejo de las técnicas y aplicarlas en los momentos
que nos podemos sentir angustiados o muy tensos.

Tension-relajacion (Anexo #5)

Orden  Grupo Muscular Actividad
1 Mano y antebrazo | -Aprieta el puio dominante.
dominantes -Mantén esa tension durante 7 segundos
. afloja.
Extremidades supe- y }

riores . .

2 Brazo -Aprieta el codo dominante contra el

brazo del sillon. -Mantén esa tension

durante 7 segundos y afloja.

3 Frente -Levantar las cejas.
-Mantén esa tension durante 7 segundos
y afloja.
4 Ojos y Nariz -Aprieta los parpados y arrugue la nariz
-Mantén esa tension durante 7 segundos
y afloja.
Cabeza y cuello 5 Boca -Aprieta los dientes, los labios y la lengua

contra el paladar
-Mantén esa tension durante 7 segundos
y afloja.

6 Cuello -Empuije la barbilla contra el pecho evitando
tocarlo (tira y afloja).

-Mantén esa tension durante 7 segundos y
afloja.
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7 Hombros, pecho | - Eche los hombros hacia atras intentando
y espalda que se toquen los omoplatos.
- Mantén esa tension durante 7 segundos
y afloja.
Tronco

8 Estomago - Encoja el estdmago como preparandose
para recibir un golpe.
- Mantén esa tension durante 7 segundos
y afloja.

9 Muslo - Aprieta el muslo contra el sillon.

10 Pierna - Doble los dedos del pie hacia arriba.
- Mantén esa tension durante 7 segundos

Extremidades inferi- y afloja.
ores
Ll Pie - Doble los dedos del pie hacia adentro

y curve el pie tirando de los dedos hacia
usted.

- Mantén esa tension durante 7 segundos
y afloja.
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Ta I I er 9 Valvulas de escape

Q Objetivo: o Conceptos claves:
Conocer formas de manejo del estrés
y mejorar conductas inadecuadas. * Sintomas:
. Cualquier fendmeno anormal funcional
9 Poblacion: o sensitivo, percibido por el enfermo,
Docentes indicativo de una  enfermedad.
.. Convencionalmente, es opuesto a signo,
“ Duracion: anomalia perceptible por el observador.
45 minutos. (Belloch A y otros, 1995)
@ Materiales: * Estrés:
Lapiz, mini prueba sobre conductas Conjunto de relaciones particulares entre
frente al estrés. la persona y la situacion, siendo ésta

valorada por la persona como algo que
‘grava’ o excede sus propios recursos
y que pone en peligro su bienestar
personal. (Lazarus y Folkman, 1984)
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* Estrés psicologico:

Es una relacion particular entre el individuo y su entorno que es evaluado por el propio
sujeto como amenazante o desbordante de sus recursos y, que pone en peligro su bienestar.
(Lazarus y Folkman, 1984)

* Ansiedad

Estado de agitacion, inquietud o zozobra del animo, y suponiendo una de las sensaciones
mas frecuentes del ser humano, siendo ésta una emocion complicada y displacentera que se
manifiesta mediante una tension emocional acompanada de un correlato somatico. (Ayuso,

1988; Bulbena, 1986)

@ Capsula Psicoeducativa

Los seres humanos deben irse adaptando al entorno en el que se desarrollan, el cual, por las
diversas circunstancias, o situaciones de presion, originan una respuesta fisiologica y psicoldgica
de lo que debemos enfrentar en la cotidianidad de la vida, por lo que podriamos decir que
es estres es un desequilibrio entre las demandas del ambiente y la capacidad de respuesta de
una persona bajo condiciones en las que el fracaso ante esta demanda tiene consecuencias
importantes.

El estrés es aquel que genera tension fisica o desestabilizacion emocional, por lo cual hace
que el cuerpo reaccione a un desafio o demanda. En pequefios episodios el estrés puede
ser positivo, como cuando le ayuda a la persona a evitar el peligro o cumplir con una fecha
limite, sin embargo, cuando el estrés sobrepasa un limite de tiempo, puede dafar la salud de
la persona que lo padece. (Vorvick, 2014).

Todo estrés tiene precursores y estos ayudan a su aparicion de forma cotidiana, tal es el caso
de los llamados estresores que liberan estimulos para que se produzca el estrés en el individuo,
es importante saber que tan estresantes pueden ser los acontecimientos ya sean estos positivos
o percibidos como agradables, como los amenazantes, ya que uno y otro producen un cambio
al que la persona debera adaptarse (Comin, De la Fuente, & Gracia, 2013).

O Actividad de inicio:

Descripcion: El facilitador inidica al grupo lo siguiente: “El test que aparece a continuacion
le ayudara a usted a saber si sus respuestas frente a situaciones de estrés son adecuadas
o necesita mejorar. Llénelo de la manera mas honesta que le sea posible”. Luego de
esto si el taller es presencial se procede a repartir las paginas, si es de manera virtual
se les pide a los participantes que tengan a mano una hoja y un lapiz para que puedan
responder a las preguntas observando la ficha que se le proporcionara mediante una
presentacion de PowerPoint (ver anexos #3, mini test sobre conductas frente al estrés).

g Plenaria:

Luego de haber elaborado esta prueba:

* ;Considera usted que necesita mejorar su manera de reaccionar al estrés?

* Si necesita hacerlo jqué aspectos necesita mejorar?

* Cualquier participante que dese compartir las ideas con el grupo lo puede hacer en este
momento.

56



Plan de Apoyo Socioemocional (PASE)

509 Reflexion:

Es importante dentro de nuestra vida diaria aprender a controlar nuestras emociones, en
especial las que traen problemas fisiologicos para nuestro organismo y las valvulas de escape
para reducir los niveles de estrés pueden ser nuestros grandes aliados teniendo en cuenta que
el estrés es alimentado por las prisas asi que tomarnos tiempo para leer, hacer ejercicios o
pasar tiempo con familiares o amigos.

Por otro lado, aceptar nuestras limitaciones y dejar que otras personas nos apoyen (No tengo
que hacer todo yo solo), asi no me cargaré de tantas responsabilidades.

Sin duda el buen humor (reir) es una de las mas agradales de estas valvulas ya que nos
permite ver la vida en positivo de esta manera llenos de esperanza podremos superar cualquier
proceso que estemos pasando.

Modalidad virtual:

En su formato virtual las indicaciones del test y sus resultados pueden ser presentadas
con un Word, PDF, Power Point. Las preguntas presentan la facilidad de aplicacion
utiizando un Power Point, documento de Word, enviar por correo, muy importante
utiizar un formulario de Google. Otro recurso de apoyo para la discusion de
los resultados seria compartir la pantalla con el video de Fisiologia del Estrés.
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“Minitest conductas frente al estres” (Anexo #6)

Ponga una marca en la columna apropiada. Trate de ser completamente honesto.

Lo hago

bi Estoy en el Necesito
ien

promedio mejorar
3 1

Estoy tratando de triunfar en:

Apropiarme de mi propio estrés (no culpar a
otros).

Conocer mi nivel organico de estrés (el nivel de
estrés que le permita hacer su mejor esfuerzo sin
volverse destructivo).

Equilibrar el trabajo y la diversion (programar tiempo
para la diversion).

Aprender a no hacer nada en los momentos en
que se sienta bien asi.

Dormir lo suficiente y descansar, en lugar de terminar
al final del dia con lo que quedd aplazado.

Rechazar aquello que sobrepasa lo que puedo
manejar.

Trabajar sin tension.

Proponerme metas realistas.

Practicar la relajacion.

Disfrutar cada momento en lugar de precipitarse
por la vida.

Ser la persona que los demas quieren tener cerca
es mas importante que hacer muchas cosas.

Administrar mi tiempo incluyendo momentos para
estar solo.

Planificar una recreacion regular.

Tener un programa de salud fisica.

58




Plan de Apoyo Socioemocional (PASE)

Evitar demasiada cafeina.

Reforzar una buena nutricién en la dieta.

Evitar el alcohol y otros quimicos tranquilizantes.

Evitar la sobrecarga emocional.

Elegir cuidadosamente aquello que nos llama a
involucrarnos emocionalmente.

Dar y aceptar opiniones positivas.

Hablar de los problemas y conseguir ayuda
profesional, si es necesario.

TOTALES
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“MINITEST SOBRE CONDUCTAS FRENTE AL ESTRES” (Anexo #6)

Califiquese a si mismo:

Sume todos los puntos obtenidos y busque su calificacion en la siguiente rubrica

Puntuacion Descripcion

Hay algunas areas que necesita desarrollar para liberar mejor el estrés. Seria
conveniente que discutiera algunas de sus respuestas con un consejero o amigo
cercano

Ha descubierto diversas formas para enfrentarse eficazmente al estrés. Tome nota de
aquellos puntos que marco con “necesito mejorar” y trabaje en las estrategias que le
permitan moverse hacia el recuadro “Estoy en el promedio”

Felicidades. Aparentemente usted ha encontrado excelentes formas de enfrentar la
75 o mayor frustracion y las complejidades de la vida. Esté alerta para proteger las valiosas
habilidades que ha aprendido.
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Resolucion de conflictos

La vida es una serie de problemas. ;Queremos rumiar sobre ellos o resolverlos?
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INFO-CAPSULA PSICOEDUCATIVA:

M. Mercé Conangla (2014), en su obra Crisis emocionales, nos
indica: “Cuando la vida deja de ser facil, aparecen obstaculos y
no tenemos clara la ruta que debemos tomar y nos encontramos
cansados o sin recursos, podemos adoptar diferentes actitudes
ante las situaciones que se nos presentan. Son los estilos de
enfrentamiento de conflictos. Cada persona tiene una tendencia
de enfrentamiento mas consolidada y que le es propia aunque
en su repertorio tenga todas las demas.

En este sentido es importante detectar cual es la actitud que
ha adoptado la persona a la que pretende ayudar asi se podra
entender mejor cual es su momento y adoptar la formula de
comunicacion mas adecuada para serle de utilidad. La actitud
que uno adopta ante una situacion de crisis esta muy relacionada
con determinadas creencias que ha interiorizado (por ejemplo:
«no seré capaz de solucionarlo», «esto me supera», «no puedo
confiar en los demas», «quieren hacerme dano», «si lo intento,
lo conseguiré», «todo irda bien», «de esta situacion, no salgo
bien librado», «no confio»; o bien “esto pasara”, “ya encontraré
la forma de resolverlo”, etc.) Las actitudes, a su vez, condicionan
las conductas. Ante un problema nos podemos posicionar de
forma: agresiva, pasiva y asertiva. Y, en ocasiones, también se
da la combinacion pasivo-agresiva”.




Competencia Socioemocional: Conciencia social Plan de Apoyo Socioemocional (PASE)

Resolucion de conflictos

T a I I e r ]0 Comprendiendo mis situaciones

Q Objetivo: o Conceptos claves:
Brindar herramientas psicosociales
a los docentes para la solucion de * Conflicto:
las problematicas cotidianas que se El conflicto define al conjunto de dos
presentan en la vida profesional y o mas hipotéticas situaciones que son
personal. excluyentes: esto quiere decir que no
. pueden darse en forma simultanea. Por
8 Poblacion: lo tanto, cuando surge un conflicto, se
Docentes produce un enfrentamiento, una pelea,
L, una lucha o una discusion, donde una
“ Duracion: de las partes intervinientes intenta
45 minutos. imponerse a la otra. (Definiciones, 2012)
@ Materiales: * Dialogo:
un saldon con adecuada ventilacion, Platica entre dos o mas personas, que
sillas, hojas de papel y lapiz de carbon, alternativamente manifiestan sus ideas o
ficha el dilema. afectos. (dle.rae.es, 2019)

* Soluciones:

Satisfaccion que se da a una duda, o
razon con que se disuelve o desata
la dificultad de un argumento. (Real
Academia Espanola, 2020).
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O Desarrollo:
Actividad No. 1: “Buscando soluciones”

Descripcion: Regularmente, se tienen conflictos con los padres, alumnos, companeros, amigos
o cualquier persona por diferencias de opiniones o acciones. La manera de evitar los conflictos
o no permitir que dichos conflictos se salgan de proporcion debemos encontrar formas mas
adaptativas para enfrentarlos. De esta manera se mejora la relacion con los demas.

Para solucionar conflictos se debe considerar:

* Cuantas veces tienes conflictos con otros en una misma semana.

* Controlar tus deseos de enfrentar y discutir con otros.

* No alimentes los pensamientos negativos y cambialos por pensamientos = mas adaptativos.
* Comprender a los demas.

* Respetar las ideas y actitudes de otros.

* Intentar que los demas logren comprender tus ideas, siendo amable.

Modalidad virtual:

* El facilitador indica a los participantes que estara compartiendo un video ilustrativo y una
dinamica, que nos ayudara a comprender de manera lidica a que nos referimos con conflicto
como concepto y las desventajas que podemos obtener de no saber solucionarlos de la mejor
manera.

* Proyectar un video corto sobre manejo de conflicto.

* Luego de compartir el video en pantalla, promueva la reflexion grupal y la participacion
de algunos integrantes y proceda a compartirle en pantalla el siguiente caso, destacando la
mediacidon con mejor alternativa de resolucion de conflictos. (Ver anexo #7)

* Luego de exponer el caso se pide a todo el grupo un torbellino de posibles soluciones y
actitud del profesor hacia las estudiantes sobre esa situacion.

@ Modalidad presencial:

* El facilitador proyecta un video que les proporcionara una vision ilustrativa de conflicto como
concepto.

* Luego permita un intercambio de ideas o definiciones por parte del auditorio y promueva
conclusiones sobre el concepto de conflicto y las ventajas de aprender a resolverlos de
manera estratégica.

* Proceda a dividir el grupo en tres grandes grupos y reparta un caso a cada grupo para
analisis parecido, incluyendo, el que facilitamos al inicio de esta actividad.

* Al final cada grupo comparte sus casos y las posibles soluciones que como equipo consideraron
para mediar el conflicto.
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* Promueva la reflexion.
Actividad No. 2: “Tomando la decision correcta”

Modalidad virtual:

* A través de plantillas de Power Point comparta: fotos, animes, figuras digitales o imagenes
gue muestren una dinamica de conflictos escolares frecuentes y de factores estresantes para
el personal en el area educativa.

* Indique al grupo que cada imagen que usted compartira en pantalla es para andlisis de
todos y que deben expresar que tipo de conflicto observan en la imagen y hacerse las
siguientes preguntas: ;Como se soluciona estas situaciones en mi plantel educativo?, jestoy
de acuerdo con dichas soluciones?, ;qué pudiera yo aportar para mejorar las soluciones de
estos conflictos?, ;me ha tocado lidiar con este tipo de problema en mis labores diarias como
docente?, jcual es mi actitud ante dichas soluciones?

@ Modalidad presencial:

* Comparta con el grupo imagenes de revista periodicos, digitales, fotos, lo que tenga a
disposicion que contengan un mensaje de problematicas escolares mas comunes o situaciones
de estrés laboral en el ambito educativo.

* Divida el grupo en pequefios subgrupos de 4 o 5 integrantes guardando el distanciamiento
y que compartan el analisis de las imagenes haciéndose las siguientes preguntas: ;Como se
soluciona estas situaciones en mi plantel educativo?, sestoy de acuerdo con dichas soluciones?,
¢qué pudiera yo aportar para mejorar las soluciones de estos conflictos?, jme ha tocado lidiar
con este tipo de problema en mis labores diarias como docente?, jcual es mi actitud ante
dichas soluciones?

* Promueva la reflexion a los errores que se estan cometiendo en nuestros centros educativos
analizando las areas que se necesitan reforzar para la mediacion y solucion de conflictos.

299 Reflexion:

Recuerde que los pasos necesarios para una buena resolucion de conflicto son:

* Reconocer la existencia de una tension.

* Dialogar entre las partes en conflicto para definir exactamente cual es el problema. Este
didlogo implica necesariamente que cada parte es capaz de escuchar, sin atacar, los argumentos
del otro.

* Proponer soluciones alternativas en que cada parte ceda un poco, pero también gane un
poco.

* Lograr un acuerdo concreto y visible con un compromiso de cumplimiento de ambas partes.
* Para que exista una buena resolucion de conflicto, ambas partes deben sentir que ganaron
algo, aunque tuvieron que ceder un poco.
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El caso de Paula y Malena: (Anexo #7)

Paula y Malena, dos alumnas de 7 de secundaria, son amigas desde hace afos.
Hoy en el recreo Elena se dirige a Ane acusandole de ser una cotilla y una
mentirosa y de hablar mal de ella. Se empiezan a pelear, pero una profesora
consigue separarles justo cuando Elena estira de los pelos a Ane, le empuja
y ésta cae al suelo. No se ha habido pufietazos ni ninguna esta herida. Les
mandan donde la jefa de estudios. Nunca Elena o Ane se habian peleado con
alguien ni agredido a ningun compariero en la escuela.

- ¢Qué criterios hemos de tener en cuenta ante esta situacion?

- ¢Cual sera la decision mas acertada?

- ¢Como ha de aplicarse la disciplina dadas las caracteristicas especiales de
este conflicto?
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T a I I e r .I.I Encuentro mis soluciones

v

I llbe

Objetivo:

Conducir a la resolucion de un
problema en equipo e identificar
factores que hacen que resolver
problemas sea mas facil o dificil.

Poblacion:
Docentes

Duracion:
45 minutos.

Materiales:
Plantillas de puntos, 5 o 6 lapices.

o Conceptos claves:

* Conflicto:

El conflicto define al conjunto de dos
o mas hipotéticas situaciones que son
excluyentes: esto quiere decir que no
pueden darse en forma simultanea. Por
lo tanto, cuando surge un conflicto, se
produce un enfrentamiento, una pelea,
una lucha o una discusion, donde una
de las partes intervinientes intenta
imponerse a la otra. (Definiciones, 2012)

* Dialogo:

Platica entre dos o mas personas, que
alternativamente manifiestan sus ideas o
afectos. (dle.rae.es, 2019)

* Soluciones:

Una solucion puede ser la respuesta a
una duda, el resultado de un proceso o
el desenlace de un asunto. (Significados.
com, 2018)
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O Desarrollo:
Actividad No. 1: “Analizo mi conflicto y encuentro soluciones”

Descripcion: Esta actividad comprende en hacer una competencia grupal en donde el
facilitador proporcionara un cuadro a los participantes que consta de 9 puntos separados con
dos pulgadas de distancia entre un punto y otro divididos en tres filas de tres puntos cada una
(ver anexo #8) en donde los participantes trataran de unir con lineas cada uno de los puntos
dibujados en una hoja con lineas rectas sin separar o alzar el lapiz, esta actividad consta de
dos partes la primera parte es sin pistas, sin ningun tipo de ayuda y agregandoles comentarios
al auditorios desalentadores y la segunda parte es la misma actividad, pero dandoles pistas,
ayuda y agregandoles mensajes motivadores.

Modalidad virtual:

* El moderador explica al grupo que a continuacion realizaran una actividad una competencia
grupal que el primer grupo en hacer una tarea y el que logra hacer la tarea primero sera el
ganador.

* Comparta en pantalla la hoja de actividades N°1 nueve puntos y expliqueles que deberan
unir los nueve puntos en cuatro lineas rectas, sin embargo, las cuatro lineas deben hacerse sin
levantar el lapiz del papel. Es decir, las cuatro lineas deben estar conectadas.

* Sin mas preambulo indique a los participantes que en una hoja blanca dibujen los puntos
separados como indica la hoja de actividad N° 1, espere unos minutos hasta que todos estén
listos para iniciar.

* Cuando hayan iniciada evite contestar cualesquiera preguntas, sea critico en su trabajo,
presionelos para que trabajen mas rapido, digale que es posible que la tarea es muy dificil para
ellos, frases desalentadoras.

* Luego de pasado un lapso de 10 minutos, si nadie ha logrado culminar la tarea indiqueles
que usted les dara unas pistas y contestara sus preguntas, considerar los consejos utiles. (Si
hay alguien que lo resolvio indique que no les diga nada al grupo que espere en silencio hasta
que los demas puedan desarrollarla).

* Luego que haya un ganador analice con el grupo las siguientes preguntas:
¢ Cual fue la dificultad para resolver el problema?, ;qué fue lo que hizo que fuera facil resolver
el problema?, jqué factores que dificultan resolver un problema?

@ Modalidad presencial:

* Muéstre una copia de la hoja de actividades N°1 nueve puntos y expliqueles que cada grupo
debera unir los nueve puntos en cuatro lineas rectas, sin embargo, las cuatro lineas deben
hacerse sin levantar el lapiz del papel. Es decir, las cuatro lineas deben estar conectadas.

* Sin mas predmbulo entregue al grupo uno tres o cuatro copias de la hoja de actividad N°1
nueve puntos y cuatro lapices, sin que el grupo uno se entere entréguele al grupo dos tres
o cuatro copias de la hoja de actividad No. 2 y tres o cuatro lapices, la hoja de actividad dos
cuentas con unos consejos Utiles.
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* Mientras los grupos tratan de resolver la tarea, trate a cada grupo de la siguiente manera:

Grupo 1

Sea critico en su trabajo.

Grupo 2

Apodyelos y animelos con su trabajo.

Presionelos para que trabajen mas rapido.

Muéstrele su confianza en su habilidad de
encontrar la solucion.

Evite contestar cualquier pregunta.

Responda sus preguntas.

Digale que es posible que la tarea sea
muy dificil para ellos.

Después de tres minutos, entregue la hoja.

Como pista ya tienen la primera raya a
trazar y la distancia.

* La hoja de actividad N°4 es para el facilitador solamente con la solucion de la actividad.

* Luego que haya un ganador reuna el grupo y expliquele que ambos fueron tratados de
manera distinta y reflexionen sobre las siguientes preguntas:

-Grupo #1: ;Cual fue la dificultad para resolver el problema?

-Grupo #2: ;Qué fue lo que hizo que fuera facil resolver el problema?

* Analicen los factores que dificultan resolucion de un problema.

Reflexion:

La Piedra:

el distraido tropezo con ella, el violento la utilizé como proyectil, el emprendedor
construyo con ella, el campesino cansado la ys6 como asiento, para los nifos
fue un juguete, David mat6 a Goliat y Miguel Angel saco la mas bella escultura.
En todos los casos la diferencia no estuvo en la piedra sino en la persona.
No existe piedra en el camino que no puedas aprovechar para tu propio

crecimiento.
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Plantillas: Analizo mi conflicto y encuentro soluciones (Anexo #8)

Actividad No. 1

Actividad No. 2: con los consejos utiles

Consejos utiles:

* Dime si tienes cualquier consulta o duda.

* Trabaja en colaboracion. Prueba muchas formas e ideas.

* Es necesario que tus lineas se extiendan fuera de la caja
formada por los nueve puntos.
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Plantillas Analizo mi conflicto y encuentro soluciones (Anexo #8)

Actividad No. 3
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Controlar mis impulsos

“Hay que tener en cuenta que el impulso es el vehiculo de la emocion y que la semilla de
todo impulso es un sentimiento expansivo que busca expresarse en la accion.”

Daniel Goleman
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Controlar mis impulsos

Taller 12 ..;«

v

2
&
@

Objetivo:
Reconocer estrategias para expresar
adecuadamente las emociones.

Poblacion:
Docentes

Duracion:
45 minutos.

Materiales:

Papel, marcadores, cartulina o papel
periodico en blanco, boligrafos,
lapices, cinta adhesiva.

o Conceptos claves:

* Impulsividad:

se da cuando reaccionamos a estimulos
externos de una forma extremadamente
rapida y desmedida, sin ser capaces de
reflexionar previamente. Aunque se trata
de un habito se puede controlar en nifios
y adultos. (Lifeder.com, 2019)

* Control de Impulsos:

habilidad para resistir o retardar un
impulso (urgencia que obliga a la
accion) motivo o tentacidon actual
que implica la capacidad para aceptar
nuestros impulsos agresivos y controlar
la agresion, la hostilidad y la conducta
irresponsable. (Giner, 2012)

* La autorregulacion emocional:
sistema de control que supervisaria que
nuestra experiencia emocional se ajuste
a nuestras metas. (Eva Pefafiel, Cristina
Serrano, s.f.).
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@ Capsula Psicoeducativa

Tradicionalmente, la regulacion emocional ha sido conceptualizada sobre la base del control
sobre la experiencia y expresion emocional. En contraposicion, otros modelos enfatizan que la
regulacion no es sinénimo de control emocional, dado que debe atenderse a la funcionalidad
de la emocion y no solo a la disminucion de un estado emocional displacentero. Incluso la
incapacidad para aceptar estados emocionales negativos puede fortalecer dichas emociones
en vez de atenuarlas (Stewart, Zvolensky, & Eifert, 2002).

Una regulacion adaptativa de las emociones implica un monitoreo y evaluacion de la experiencia
emocional ademas de un posible control sobre esta, destacando de esta forma la importancia
del entendimiento y la conciencia sobre los estados emocionales. En este sentido, existe
considerable acuerdo en torno a la idea de que las emociones no son fuerzas incoercibles,
sino que las personas son capaces de incrementar, mantener, o disminuir sus emociones
positivas y negativas cuando lo deseen o necesitan; por lo tanto, son capaces de modificar
su conducta dependiendo de sus intereses, necesidades o de las situaciones en las que se
encuentran.

Q Desarrollo:

El tutor pide a los participantes que doblen cuatro veces un folio con el fin de formar 4
columnas y da las siguientes instrucciones:

* Primero paso, indica en la primera columna una lista de los nombres de 10 personas con las
que estés mas en contacto diariamente: padres/madres, novio/novia, amigos/as, etc.

* Segundo paso, en la segunda columna, escribe 10 2 enunciados que expresen un resentimiento
hacia tres de las personas sefialadas en la columna anterior. Puedes utilizar expresiones del
tipo: Estoy resentida con Carlos porque no me ha prestado el auto. Estoy resentida con mi
amiga Lucia porque no me hace caso, etc.”. El tutor(a) explicara que el resentimiento supone
un modo de expresar un enfado u ofensa hacia otras personas. Es importante que sepan
escribir ese resentimiento sin caer en la ofensa personal o el insulto. Sefalara que, tras un
resentimiento, existe un deseo o requerimiento hacia la otra persona.

* Tercer paso, en la tercera columna, tratara de escribir lo que desea realmente que hagan
aquellas personas hacia las que siente un resentimiento. Tienen que procurar ser claros y
precisos como, por ejemplo: Estoy resentido con mi amiga Lucia, porque no me hace caso y
requiero gue me escuche pues he discutido con mi esposo.

® Cuarto paso, en la ultima columna corresponde al reconocimiento. El resentimiento y el
requerimiento anterior pueden resultar mas significativos para la persona hacia quien los
diriges si intentas ver los aspectos positivos de su actuacion y apreciar las razones de su
comportamiento. Asi pues, podemos encontrar expresiones de reconocimiento: Reconozco
que tiene mucho por teletrabajo y no puede atenderme como antes etc.

El ejemplo completo seria: Estoy resentido con mi amiga Lucia, porque no me hace caso y
requiero que me escuche pues he discutido con mi esposo, pero reconozco que tiene mucho
que hacer por el teletrabajo y no puede atenderme como antes.

A continuacion, en una puesta en comun se pide a los participantes que lean en voz alta

algunos ejemplos, comprueben su capacidad para expresar de modo claro y conciso sus
sentimientos.
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El tutor/a plantea las siguientes preguntas para la discusion general con los participantes:

¢Qué tanto te ha gustado la actividad?

¢Has logrado expresar, realmente, de forma adecuada esos resentimientos?
¢;Qué es lo mas dificil de la actividad?

¢Queé dificultades pudiste encontrar?

Reflexion:

Somos duefios de nuestras emociones y sentimientos, no esclavo de ellas. Tener autocontrol
significa tener la capacidad de controlar emociones, sentimientos y deseos con el fin de
obtener un beneficio mayor en el futuro. El autocontrol es fruto de un alto grado de libertad
interior en una persona madura, que se conoce de verdad a si misma y que es feliz. Para toda
persona es muy importante.

Podemos lograr ese control si a partir de hoy nos hacemos conscientes de que nada de lo
que ocurra a nuestro alrededor puede afectarnos si no lo permitimos.

Modalidad virtual:

En su formato virtual las indicaciones o pasos debe ser proyectado a los participantes con
la utilidad de plantillas de Word, PDF, o Power Point. Complementando ejemplos de ser
necesario. Muy importante monitorear los enunciados para evitar los calificativos ofensivos.
Otro recurso de apoyo para la discusion de los resultados seria compartir la pantalla con el
video Dominando el temperamento.
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Competencia Socioemocional: Autorregulacion emocional

T a I I e r ]3 Canalizando mi energia

v

L e

Objetivo:

Identificar actividades que ayuden a
la canalizacion de la energia y manejo
de la impulsividad en los participantes.

Poblacion:
Docentes

Duracion:
45 minutos.

Materiales:

Papel, marcadores, cartulina o papel
periodico en blanco, boligrafos,
lapices, cinta adhesiva.

o Conceptos claves:

* Impulsividad:

se da cuando reaccionamos a estimulos
externos de una forma extremadamente
rapida y desmedida, sin ser capaces de
reflexionar previamente. Aunque se trata
de un habito se puede controlar en nifios
y adultos. (Lifeder.com, 2019)

* Control de Impulsos:

habilidad para resistir o retardar un
impulso (urgencia que obliga a la
accion) motivo o tentacidon actual
que implica la capacidad para aceptar
nuestros impulsos agresivos y controlar
la agresion, la hostilidad y la conducta
irresponsable. (Giner, 2012)

* Tono Muscular:

Es el grado de tension que aumenta o
disminuye en relacion a las actividades
neuropsiquicas y fisicas.
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El tono muscular ayuda a la realizacion de varios movimientos y posturas, y se logra por el
equilibrio de la tension distension muscular. (Menaldi, 2005)

* Reflejo Miotatico: También conocido como reflejo de estiramiento que consiste en el
acortamiento o estiramiento brusco de las fibras musculares, ayudando a controlar y ajustar
la longitud de los musculos, generando un tono muscular apropiado para una respuesta
inmediata. (Ramon, 2008).

@ Capsula Psicoeducativa

Una de las variables mas importantes en el autocontrol es saber qué hacer, por qué y de qué
manera, por lo que debemos comprender que La impulsividad se define como una reaccion
no planificada y rapida frente a estimulos tanto externos como internos, en la que no se
tienen en cuenta las consecuencias negativas de esta actuacion para el propio individuo o para
otras personas. La manifestacion de la impulsividad es variada, y una de las mas destacadas
es la conducta agresiva y/o violenta, aunque, como se describira, existen otras formas de
impulsividad sin agresividad.

Ademas, vivimos en una sociedad que potencia y premia la impulsividad. Permitir la expresion
de lo “interior” prevalece en el entorno cultural en el que nos desarrollamos. Hay un alto
reconocimiento social a ser espontaneo, a ser “auténtico”, términos y conceptos que
se confunden con el actuar de forma irreflexiva, sin meditacion ni consideracion de las
consecuencias, de lo que se dice o se hace. Nada mas hay que mirar a nuestro entorno y ver
como pequeios descontroles impulsivos estan cada vez mas presente en la vida cotidiana y
son, no solo tolerados, sino reforzados por el medio.

Q Desarrollo:

Los tres pasos que vamos a seguir en este proceso de adquirir mayor autocontrol son:
1. Evalua tu proceso de pérdida de control y tus propios recursos.

2. Senfala distintos modos y momentos de aplicar el autocontrol.

3. Exhorta la practica

Primer paso: Evalua como pierdes el control, para esta dinamica se le pide al participante
escribir en un cuadro al menos dos ejemplos de pérdida del control.

Preferiblemente que sean ejemplos recientes y que puedan relatar con detalle lo sucedido.
(ver anexo #9)
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Evalia como pierdes el control (Anexo #9)

Preguntas Situacion A Situacion B

¢Qué sucedio?

Personas involucradas.

Lugar y movimiento.

Tu proceso de pérdida de
control.

Cual fue su desenlace o final.

Cuéles fueron sus conse-
cuencias.

Segundo paso: Utiliza el cuadro anterior intenta reconocer como reacciona tu cuerpo y lo que
haces en esos momentos que pierdes el control

¢Qué noto en mi
cuerpo?

¢Qué pienso? ¢Qué hago?

Situacion

Tercer paso: ahora que ya cuenta con un esquema claro y detallado de como se
desarrolla la pérdida de control y, también, de tu propio autocontrol, es imprescindible
que se conozca en gué momentos es mas sencillo o complicado mantener el control.

Ahora agregaremos una columna en la cual colocaremos un pensamiento positivo frente la

situacion que parece ser la que me descontrola, este pensamiento sera la mejor alternativa
para resolver el problema o manejar la situacion que he pensado es mala o negativa.
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Ponlo en practica

Pensamiento
positivo

¢Qué noto en mi

Situacion -
cuerpo?

¢Qué pienso? ¢Qué hago?

Es de suma importancia lograr aprender a utilizar nuestra impulsividad sabiamente en situaciones
oportunas o determinadas y tener el buen manejo de la misma, que sean de gran provecho
a nuestro diario vivir, permitiéndonos libremente ser personas activas, logrando desarrollar las
actividades que nos apasionan sin necesidad de sentirnos agobiados por nuestros impulsos.

Modalidad virtual:

En su formato virtual las indicaciones o pasos debe ser proyectado a los participantes con la
utilidad de plantillas de Word, PDF, o Power Point. Los cuadros deben ser transcritos a para
poder compartirlos con los participantes. Muy importante monitorear los enunciados para
lograr el resultado deseado por lo cual se le pide al os participantes en tal caso verbalicen su
trabajo para lograr darles la correccion necesaria. Otro recurso de apoyo para la discusion de
los resultados seria compartir la pantalla con el video de Cémo manejar tus impulsos.
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Canalizando mi energia

Primer paso: evalia como pierdes el control

Preguntas Situacion A Situacion B

¢Qué sucedio?

Personas involucradas.

Lugar y movimiento.

Tu proceso de pérdida de
control.

Cual fue su desenlace o final.

Cuéles fueron sus conse-
cuencias.

Segundo paso: debatiendo la pérdida de control

¢ Qué noto en Pensamiento

Situacion X ; Qué pienso? ; Qué hago? "
mi cuerpo? ¢ P ¢ 9 positivo
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Gestion de emociones
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“Aquello que hace enojar a la gente no son las cosas que les suceden, sino lo que pensamos
de las cosas, de manera tal que cuando estamos conmovidos o exaltados o malhumorados,
no culpemos a nadie mas, sino, a nosotros mismos, es decir a nuestros pensamientos”.

Epicteto
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INFO-CAPSULA PSICOEDUCATIVA:

El individuo por siglos ha ignorado la importancia de conocer
nuestras emociones y desarrollar las habilidades para manejarlas,
ha sido un camino largo y hemos pasado por mucho, pero hoy
podemos hablar, de lo favorable que juega el papel de una
emocionalidad sana en la vida de las personas.

La armonia emocional es un fenomeno esencialmente bioldgico,
interno, pero en cuya génesis se imbrican indisolublemente
factores psicologicos y de la experiencia. En efecto, sera el
aspecto social el que ha de actualizar esa potencia de armonias,
traduciéndola en conductas observables. Los seres humanos
crecemos y nhos desarrollamos en comunidad con otros, lo
cual genera la mas aguda necesidad social: la necesidad de
afecto, de pertenecer. Por lo tanto son las experiencias sociales
desde la mas primaria, como la formacion del vinculo con la
madre inmediatamente después de nacer, hasta las sofisticadas
experiencias de vinculacion laboral, matrimonio o paternidad, las
que desafiaran en forma constante al individuo social, instandolo
a poner en juego sus recursos de adaptacion, modelando desde
lo externo el equilibrio emocional. Las actitudes de los otros
significativos actuaran como permanentes estimulos dinamicos
de cohesion y ruptura de dicho equilibrio. (A. Céspedes, 2013).
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Gestion de emociones

T a I I er ]4 Conociendo mis emociones
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Objetivo:

Promover el desarrollo de la
Inteligencia Emocional por medio de
la deteccion y reconocimiento de las
emociones reforzando estilos de vida
saludable en diferentes ambitos.

Poblacion:
Docentes

Duracion:
45 minutos.

Materiales:
lapiz, ficha “la ruleta de las emociones”.

o Conceptos claves:

* Autocontrol:

se define como el proceso mental que nos
permite manejar nuestros pensamientos,
emociones y comportamientos para
mantenerlos acordes con los objetivos
que nos hemos propuesto lograr.(https://
blog.elartedesabervivircom/, 2015).

* Integridad:

se refiere a la totalidad de una persona,
incluyendo su dimension fisica, es
decir, su cuerpo, y su dimension moral,
incluyendo su forma de ser y sus valores.

* Innovacion:

serie de intervenciones, decisiones
y procesos, con cierto grado de
intencionalidad y sistematizacion que
tratan de modificar actitudes, ideas,
culturas, contenidos, modelos y practicas
pedagdgicas. (Carbonell, 2001).
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O Desarrollo:
Actividad No. 1: La ruleta de las emociones

Modalidad virtual:

* El moderador comparte pantalla con los integrantes donde presenta una plantilla que contiene
una ruleta (ver anexo #10).

* Indiqueles que necesitaran boligrafo o lapiz y hojas blancas para dibujar la ruleta que presenta
en pantalla, brindeles un espacio de 5 a 7 minutos para que dibujen la ruleta.

* Expliquele que la ruleta cuenta con espacios en los que deben escribir las areas de su vida
en las que se presentan con mas frecuencia situaciones emocionales dificiles de manejar.
Ejemplo: un mal dia en el trabajo, relacion de pareja, convivencia familiar.

* A lado de cada area van las emociones positivas y las no placenteras. Luego que tiene su
lista de situaciones con las emociones este evalua del uno al cinco cada aspecto siendo cinco
el maximo en la emocidn mas persistente ante dicha area, para valorar en qué momento
considera que se encuentra, en cuanto a emociones placenteras o no placenteras.

* Después que cada participante termina su ruleta, comparta pantalla con el recuadro de las
posibles soluciones para que el participante lo dibuje en la parte inferior de su ruleta o en otra
pagina en blanco si no le queda espacio suficiente. Alli debera anotar algunas alternativas que
le proporcionen solucion y disminucion de emociones incomodas ante dichas situaciones. Por
ejemplo, si el participante piensa que su relacion de pareja estd en un nimero alto, puede
disefar distintas estrategias para mejorarla: comunicacion, pasar mas tiempos juntos (ver
anexo #11).

Con esta herramienta la persona se hace mas consciente de las areas que necesita trabajar
para lograr una vida mas plena, y es posible disefar las acciones necesarias para cada punto
que ha elegido.

@ Modalidad presencial:

* Para llevar a cabo esta dinamica se entrega una plantilla que contiene una ruleta con espacio
para escribir las variables que deseamos trabajar. En este espacio los participantes escribiran
respuestas emocionales usuales que tienen ante situaciones o areas de su vida dificiles de
manejar. Ejemplo: un mal dia en el trabajo, relacion de pareja, convivencia familiar.

* A lado de cada area van las emociones placenteras y las no placenteras. Luego que tiene
su lista de situaciones con las emociones este evalua del uno al cinco cada aspecto siendo
cinco el maximo en la emocion mas persistente ante dicha area, para valorar en qué momento
considera que se encuentra, en cuanto a emociones placenteras o no placenteras.

* A lado de cada area van las emociones positivas y las no placenteras. Luego que tiene su
lista de situaciones con las emociones este evalua del uno al cinco cada aspecto siendo cinco
el maximo en la emocidn mas persistente ante dicha area, para valorar en qué momento
considera que se encuentra, en cuanto a emociones placenteras o no placenteras.
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* Cada plantilla tiene un recuadro en la parte inferior donde cada participante anotara algunas
alternativas que le proporcionen solucion y disminucion de emociones incomodas ante dichas
situaciones. Por ejemplo, si el participante piensa que su relacion de pareja esta en un nimero
alto, puede disenar distintas estrategias para mejorarla: comunicacion, pasar mas tiempos
juntos.

Con esta herramienta la persona se hace mas consciente de las areas que necesita trabajar
para lograr una vida mas plena, y es posible disefar las acciones necesarias para cada punto
que ha elegido.

Actividad No. 2:
Modalidad virtual:

* Los integrantes, individualmente y por turno, hablaran de lo que ellos han detectado
como posibles fallas emocionales dentro de sus funciones en el proceso de ensefanza. Los
demas companieros o integrantes escucharan activamente y junto con el facilitador tendran
la disposicion de brindar sugerencias al compafiero que se encuentre comentando su caso.

* Luego que todos tienen la oportunidad de comentar sus experiencias y han recibido sus
devoluciones enriquecedoras por parte de sus companeros, con lluvia de ideas, se planteara
la problematica que se vive en el pais a causa de la falta de control de emociones (violencia,
suicidios etc.), con la finalidad de sensibilizar en la importancia de la educacion emocional para
el desarrollo de la inteligencia emocional.

@ Modalidad presencial:

* Los integrantes formaran un circulo, individualmente y por turno, hablaran de lo que ellos
han detectado como posibles fallas emocionales dentro de sus funciones en el proceso
de ensefanza. Los demas compaiiero o integrantes escucharan activamente y junto con
el facilitador tendran la disposicion de brindar sugerencias al compafero que se encuentre
comentando su caso.

* Luego que todos tienen la oportunidad de comentar sus experiencias y han recibido sus
devoluciones enriquecedoras por parte de sus companeros, con lluvia de ideas, se planteara
la problematica que se vive en el pais a causa de la falta de control de emociones (violencia,
suicidios etc.), con la finalidad de sensibilizar en la importancia de la educacion emocional para
el desarrollo de la inteligencia emocional.
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Reflexion:

La informacion que anotd es supremamente valiosa, porque acaba de describir sus debilidades
de comportamiento. Felicitaciones, el solo hecho de haberse tomado el tiempo necesario para
consignar por escrito estas debilidades lo acaba de liberar de ellas, porque significa que puede
hacer algo por controlarlas. Si sabe manejar sus emociones, podra ser una persona pionera,
orientada a los retos, brillante, innovadora y muy dlvertlda, en vez de arrogante, odiosa,
agresiva, impaciente y malvada porque no sabe controlar las tensiones. Si quiere triunfar, es
preciso que se controle y preste atencion a su comportamiento. Debe controlarlo antes de
que este lo controle a usted.

En el dia a dia nos podemos encontrar con diferentes situaciones. Algunas de ellas las
podremos manejar de manera adecuada, pero tal vez haya otras que nos costara un poco
mas. Es por esto que debemos conocer la forma en que reaccionamos frente a aquellas
situaciones dificiles y mejorar aquellas que producen cambios negativos en nosotros.
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LA RULETA DE LAS EMOCIONES (Anexo #10)

EMOCIONES PLANCENTERAS EMOCIONES NO PLANCENTERAS
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Alternativas de solucion (Anexo #11)
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Objetivo:
Reconocer nuestros sentimientos y
aprender identificar los pensamientos
que los producen para una mejor
regulacion cognitiva 'y  control
emocional.

Poblacion:
Docentes

Duracion:
45 minutos.

Materiales:
Plantila de sentimientos, papel,
marcadores, cartulina o papel
periodico en blanco, boligrafos,
lapices, cinta adhesiva. marcadores o

boligrafos.

o Conceptos claves:

* Impulsividad:

un sujeto impulsivo es alguien que se
expresa y actua segun lo determine su
voluntad y su deseo en cada momento sin
considerar si la oportunidad es adecuada

y sin miramientos por la consecuencia
de sus actos. (L. Gratch, 2009).

* Sentimientos

Los sentimientos estan vinculados a la
dindmica cerebral y determinan como
una persona reacciona ante distintos
eventos. Se trata de impulsos de la
sensibilidad hacia aquello imaginado
como positivo o negativo.( https://
definicion.de/sentimiento/)
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O Desarrollo:

La mayor parte de nosotros no hemos sido educados en el manejo de los sentimientos y
tampoco en la capacidad para nombrar lo que experimentamos. Por eso, el presente ejercicio
puede ayudarnos a discriminar entre unos y otros, asi como a familiarizarnos con palabras que
requieren estados emocionales.

Actividad No. 1: “Identifico y reconozco mis sentimientos”

Modalidad virtual:

* Explique la actividad que se va a realizar consiste en enlazar la descripcion del sentimiento
con la definicion mas adecuada. Para ello los hemos agrupados en familia de experiencias
con el objetivo de que puedan analizar la diferencia entre uno y otro.

* Comparta en pantalla las plantillas que a continuacion se muestran con las agrupaciones de
sentimientos correspondientes e indiqueles que cada uno haga su eleccion individual segun su
percepcion de los que es la respuesta correcta.

* Luego impulse que los participantes compartan sus respuesta y opiniones y por qué
consideran que sus respuestas son las correctas. El moderador aclara las diferencias entre un
sentimiento y otro para aclarar dudas.

@ Modalidad presencial:

* El facilitador explica a los participantes que el siguiente ejercicio consiste en enlazar la
descripcion del sentimiento con la respuesta mas adecuada y atribuir cada sentimiento la
descripcion correspondiente, para ello los hemos agrupados en familia de experiencias con el
objetivo de que puedan analizar la diferencia entre uno y otro.

* A lado de cada definicion coloque el sentimiento que considere corresponde a la premisa.

Actividad No. 2:

Modalidad virtual:

* Después de culminar la actividad de reconocimiento y definicion de los sentimientos, elija
un grupo de familias de sentimientos que se presentan en la plantilla y comparta en pantalla
los sentimientos escogidos.

* Pidales a los participantes que piensen en ejemplos de pensamiento que provocan estos
sentimientos, mostrando la diferencia entre uno y otro. (ejemplo: mis hijos solos en casa =
desconfianza, mi hija sola con su novio en casa = recelo). Y los escribe en pantalla para que
todos puedan apreciar los ejemplos de situaciones cotidianas y como podemos regular esos
sentimientos para el buen desenvolvimiento interpersonal.
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@ Modalidad presencial:

* Luego de haber identificado las definiciones de los sentimientos, elija un grupo de familias
de sentimientos que se presentan en la plantilla y comparta con el grupo ejemplos de
pensamiento que provocan estos sentimientos mostrando la diferencia entre uno y otro.
(ejemplo: mis hijos solos en casa = desconfianza, mi hija sola con su novio en casa = recelo).

* Compartan en plenaria grupal.

Plantilla
Sentimientos: Recelo, desconcierto, confianza, desconfianza
Descripcion de los sentimientos:

Temor, recelo que excluye casi toda esperanza:
Sentimiento por el que creemos que va a suceder aquello que deseamos que ocurra:

Desorden, confusion, perturbacion, trastorno:
Actitud de temor ante cierta cosa de la que se sospecha puede ocultar algun peligro o
inconveniente hacia cierta persona de la que se tema pueda abrigar malas intenciones:

NN

Sentimientos: pasmo, extraneza, espanto, asombro, sorpresa.
Descripcion de los sentimientos:

Impresion generalmente de alegria, producida a alguien haciendo una cosa que no espera:

El efecto producido por una cosa extraordinaria y singular:
Sinénimo de extraineza:

Terror grande:
Admiracion grande que suspende la razon y el discurso:

VeNo »

Pensamientos:
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Reflexion:

Trabajar sobre el pensamiento, identificandolo y reflexionando sobre él, no significa que
estemos libres de sentimientos que nos resultan molestos o dolorosos, ni tampoco que
nuestra conducta se convierta en un estilo pasivo, libre, en el que todo vale pues todo parece
ser relativizado. El resultado es mas bien que tanto el sentimiento como la conducta se ajustan
al signo e intensidad de una determinada situacion, haciéndonos mas eficaces en el manejo
de las emociones y en general de la comunicacion en el contexto de la familia...

Una vez identificado el pensamiento, trabajaremos las posibilidades de “pensar mejor” con el
proposito de provocar una emocion mas efectiva en cada situacion, asi como ajustar ésta al
grado de intensidad que cada momento precisa. (C. Mufoz, 2006)
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Hacia el perdon

“Puedo perdonar, pero no olvidar”, es solo otra forma de decir, “No puedo, perdonar”.

Henry Ward Beecher
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Competencia Socioemocional: Habilidades sociales

N

Hacia el perdon

Ta Iler ]6 El camino del perdon

Objetivo:

Reconocer la importancia que tiene
el perddn en el manejo de relaciones
interpersonales sanas.

Poblacion:
Docentes

Duracion:
60 minutos.

Materiales:

papel, marcadores, cartulina o papel
periodico en blanco, boligrafos,
lapices, cinta adhesiva, cuadricula
impresa o dibujada.

o Conceptos claves:

* Perdon:

Intencion de abandonar el derecho
propio a estar resentido, a tener un juicio
negativo y una conducta indiferente
hacia la persona que injustificadamente
nos hirid, mientras que se cultivan las
cualidades no merecidas de compasion,
generosidad e incluso amor hacia él o
ella. (Enright, Freedman & Rique, 1998)

* Envidia:

La envidia es el sentimiento de pesar
ante el bien que posee otra persona, es
decir, el desagrado o molestia producidos
en alguien ante el bien ajeno. Procede
del latin invidia, que deriva de invidere
(in-, ‘hacia dentro’ y videre, ‘ver’). Asi,
se asocia a ‘mal de 0jo’ y ‘mirar mal’.
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* Habilidades Sociales: Destreza para actuar socialmente, compartiendo el movimiento y el
cambio de una cultura o una sociedad concreta dentro de la realidad. (Michelson, 1993)

@ Capsula Psicoeducativa

Las habilidades sociales son partes esenciales de la actividad humana. Ya que virtualmente
casi todas las horas en que estamos despiertos pasamos en alguna forma de interaccion social
dentro de cualquier tipo de grupo: familiar, laboral, académico, etc. El discurrir de nuestras
vidas esta determinado, al menos parcialmente, por el rango de nuestras habilidades sociales
(Caballo, 2002). Las capacidades o destrezas sociales especificas requeridas para ejecutar
competentemente una tarea interpersonal.

Para Derrida el perdon se dirige a lo imperdonable o no es tal: “sélo hay perdon alli donde hubo
algo imperdonable” (Derrida, 1999, p.4). Es imposible pensar en la posibilidad de perdonar
sin tener presentes los mandatos impuestos por una cultura determinada que pertenece a
una herencia religiosa a la que denomina abrahamica pues engloba en ella el judaismo, los
cristianismos y los islamismos.

Cuando una persona lastima, hiere o comete una trasgresion que afecta a otra, esa accion crea,
de alguna manera, una deuda interpersonal. Perdonar supone en cierta forma su cancelacion,
proceso que puede concretarse por canales diversos: cognitivos, afectivos, conductuales,
psicosociales. Es necesario tener en cuenta que el arrepentimiento es tan importante como el
perdon, dado que el arrepentimiento no sdlo facilita la accion de perdonar, sino que produce
cambios positivos en la salud psiquica y fisica de quien puede expresarlo.

Desarrollo:

@ Modalidad presencial:

Divida a los participantes en grupos. En cada grupo se reparten 21 ladrillos, en 7 de ellos se
pone la palabra PERDON y en los 14 restantes actitudes que ponen en pellgro 'y amenazan
el perdon (odio, rencor, guerra, insultos, envidia, revancha, no compartir, egoismos, rabia,
enfados, avaricia, peleas hablar a la espalda criticar...). Si es dificil encontrar tantas actitudes
se puede repetir alguna. (anexo #12)

Una vez que se tengan todos los papeles escritos se trata de que cada grupo construya su
camino del perdén con 7 escalones con 3 opciones cada uno, 2 malas y 1 buena).
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Salida A B C
1 Perdon Odio Enfado
2 Envidia Perddn Rabia
3 Perdon Rencor Insulto
4 Revancha Avaricia Perddn
5 Perdon Egoismo Critica
6 Perddn Enfado Pelea
7 \/ Peleas Guerras Perdon
Meta

Desarrollo:

@ Modalidad presencial:

Una vez que todos los grupos tengan su camino del perdon se van a enfrentar unos a otros,
para ello por turnos cada grupo dira una casilla empezando por el escaldon 1y tratando de
encontrar la casilla segura del perdon. Si la encuentra pasara al siguiente escalon hasta llegar
a la meta.

Si cae en una casilla en una actitud mala que “rompe” el perdon, perdera el turno y tendra
que volver a empezar desde el escalon 1 la proxima vez.
Una vez terminada la dinamica comparta:

* ;Te resulta facil vencer el odio, la rabia o el enfado que te provoca una ofensa?
* ;Como sueles solucionar o responder a las ofensas o conflictos que te causan los demas?

Si alguien te ha ofendido y no te pide perdon:
* (Qué haces?, ;como te sientes?

* ;A donde puede llevar el camino del odio?
* ;Soluciona en algo el problema?,

Si alguna vez no has perdonado:

* ;Como te has sentido?
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Cuando perdonas:

* ;Por qué lo haces?

* ;Sueles pedir perdon cuando te has dado cuenta que has molestado o has ofendido a otra
persona?

* ;Qué es facil, perdonar o pedir perdon?

Perdonar es una de las cosas mas bonitas y liberadoras que existen para estar siempre felices
y contentos, aunque también es una de las mas dificiles de realizar. Los que perdonan no son
ni mas tontos ni mas débiles por hacerlo, sino todo lo contrario. Seguro que todos tenemos
algun ejemplo de alguien que nos ha ofendido y hecho dafio y nosotros no hemos querido
perdonarle, llenandonos de odio y resentimiento, nos hemos vuelto “esclavos” del mal. Por
eso no hay nada mejor que perdonar para liberarnos y vivir en paz.

Modalidad virtual:

Para la aplicacion virtual se pide 14 participante del total del grupo (al resto de los participantes
se les pide construir sus ladrillos en papel desde su,lugar fisico), estos veran en la pantalla
21 ladrillos, en 7 de ellos se pone la palabra PERDON y en los 14 restantes actitudes que
ponen en peligro y amenazan el perdon (odio, rencor, guerra, insultos, envidia, revancha, no
compartir, egoismos, rabia, enfados, avaricia, peleas, hablar a la espalda, criticar...). Si es dificil
encontrar tantas actitudes se puede repetir alguna.

Una vez que se tengan todos los papeles escritos se trata de que cada participante construya
su camino del perdon con 7 escalones con 3 opciones cada uno, 2 malas y 1 buena).

Salida A B C

1 Perdon Odio Enfado
2 Envidia Perddn Rabia

3 Perdon Rencor Insulto

4 Revancha Avaricia Perddn
5 Perdon Egoismo Critica

6 Perddn Enfado Pelea

7 \/ Peleas Guerras Perdon
Meta
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Una vez que todos los participantes tengan su camino del perddn, se van a enfrentar

unos a otros, para ello por turnos cada uno dira una casilla empezando por el escalon 1

y tratando de encontrar la casilla segura del perdon. Si la encuentra pasara al siguiente
escalon hasta llegar a la meta. Si cae en una casilla en una actitud mala que “rompe” el
perddn, perdera el turno y tendra que volver a empezar desde el escalon 1 la proxima vez.
Luego, podemos continuar presentando en pantalla las preguntas para la reflexion y asi
todos podran seguir la linea del moderador. Como recurso de apoyo audiovisual el video La
oracion mas hermosa para perdonar.

El camino del perdon (Anexo #12)

En cada grupo se reparten 21 ladrillos, en 7 de ellos se pone la palabra PERDON y en los 14
restantes actitudes que ponen en peligro y amenazan el perdén (odio, rencor, guerra, insultos,
envidia, revancha, no compartir, egoismos, rabia, enfados, avaricia, peleas, hablar a la espalda,
criticar...). Si es dificil encontrar tantas actitudes se puede repetir alguna.

Salida A B C

1 Perdon Odio Enfado
2 Envidia Perddn Rabia

3 Perdon Rencor Insulto
4 Revancha Avaricia Perddn
5 Perdon Egoismo Critica
6 Perddn Enfado Pelea

7 \/ Peleas Guerras Perdon
Meta
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Plan de Apoyo Socioemocional (PASE)

v

Bienestar

*

T a I I e r ]7 Puerta de bienestar y felicidad

v

L be

Objetivo:

Fomentar en los docentes el valor del
perdon como estrategia terapéutica
para el bienestar de salud fisica,
mental y espiritual.

Poblacion:
Docentes

Duracion:
60 minutos.

Materiales:

papel, marcadores, cartulina o papel
periodico en blanco, boligrafos, lapices,
cinta adhesiva, sillas, boligrafos, hojas,
bocinas, medio para reproducir
videos.

o Conceptos claves:

* Perdon:

Accion y el resultado de perdonar. Se
puede perdonar, entre otras cosas,
una ofensa (por ejemplo, un insulto),
una pena (cadena perpetua, arresto
domiciliario...), una deuda (por ejemplo,
econdmica). También, es la indulgencia
o la remision de los pecados.

* Rencor:

Sentimiento de enfado profundo vy
persistente: un resentimiento arraigado
que desequilibra y enferma el cuerpo
y la mente. El origen del rencor puede
deberse a varias razones: insulto, abuso
de confianza, engaiios, ofensas vy
maltrato.
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* Liberar:

Verbo activo transitivo. Esta palabra se define que alguien o algo quede libre, exento o
dispensado lo que se oprimia, obligaba o sometia. Exonerar de algun deber, obligacion o
responsabilidad.

* Bienestar: Se conoce como bienestar al estado de la persona humana en el que se le hace
sensible el buen funcionamiento de su actividad somatica y psiquica.

* Felicidad: Es la sensacion de bienestar y realizacion que experimentamos cuando alcanzamos
nuestras metas, deseos y propdsitos; es un momento duradero de satisfaccion, donde no hay
necesidades que apremien, ni sufrimientos que atormenten.

* Venganza: Reprimenda que se ejerce sobre una persona o un grupo de ellas por una accion
que es percibida como mala o dafina. El sujeto que se siente afectado decide vengarse y
concreta una especie de reparacion por el dano. La venganza supone una compensacion por
el agravio recibido.

Ejercicio practico para liberarte del rencor y resentimiento:
iExprésate!
Concreta

jReconocel!
Analiza

jReflexiona!
Empatiza

jAgradece!
Perdona

jPide perdon!
Aprende
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* Exprésate: Saca sin censura todo tu malestar general, con respecto a tu vida, tus circunstancias,
entre otros. Escribe como te sientes, exprésate tal como te venga y deja volar libremente tus
sentimientos. jEste paso es realmente importante! Cuando acabes, si quieres, podras quemar
la hoja o hacerla pedacitos. Pero es fundamental que te permitas expresar lo que llevas dentro
para poder sanarlo.

* Concreta: Ahora haz una lista con todas las personas con las que estas molesto y no has
logrado pasar pagina. Escribe tus sentimientos con respecto a ellas. Ve uno por uno y en
orden, sacando lo que te molestd, lo que te enfadd, lo que te cuesta perdonarles.

* Reconoce: Escribe, al final de cada escrito: “Yo (nombre), guardo rencor a (nombre), y
deseo liberarme de esta pesada carga”. jEs importante que reconozcas tus emociones para
poder superarlas, y que te comprometas a ello!

* Analiza: Una vez hecho todo esto, vas a profundizar, a analizar qué sientes exactamente.
Quizas estas preguntas te ayuden:

1. ;Qué es, en verdad, lo que me esta provocando este malestar? ;Qué es lo que me ha
dolido realmente? (Ejemplo: que me hayan engafiado, tomado por tonto, que se hayan
aprovechado de mi bondad, haber sido demasiado confiado) ¢En el fondo... estoy enfadado
con la persona; o realmente es mas conmigo mismo, por haber permitido esta situacion,
;0 no haberla evitado?

2. ¢;Qué me hubiera gustado que pasara? ¢;Para qué? ;Eso me hubiera hecho mas feliz?
¢;De qué manera?

3. ;Qué esperaba yo de él/ella? ;Como queria que hubiera actuado? ;Qué necesidades mias
hubiera cubierto?

4. ;Como hubiera actuado yo, si fuera la otra persona?

5. ¢Estoy satisfecho con como he actuado frente a esta situacion? ;Como me hubiera
gustado reaccionar? ;Asi hubiera solucionado algo? ;Me habria quedado mas tranquilo/a?
¢Habria actuado asi conforme a mis valores?

6. ;Estoy siendo justo con la persona? ¢ Estoy dandole el beneficio de la duda? 4O directamente
he malpensado de ella, y (elijo creer) que ha actuado de mala fe, para hacerme dafio
deliberadamente?

* Reflexiona: Una vez te hayas cuestionado todo esto, saca tus conclusiones. Quizas te hayas
dado cuenta de que tu rencor es mas profundo, o que tiene mas que ver con temas tuyos,
y no tanto con la persona en particular. jEn ese caso, enhorabuena! Has llegado a un nivel
;nuy profundo de autoconocimiento, y has descubierto la clave para sanar profundamente tu
rustracion.

* Empatiza: Ahora piensa en las razones o motivos que tenia esa persona para actuar asi.
Empatiza con él/ella. Ponte en su piel, ten en cuenta las circunstancias que tenia en su vida,
cuando sucedio aquello. Date cuenta de que cada uno hacemos lo mejor que podemos, con
lo que sabemos y tenemos en cada momento. ;Quizas esa persona era alguien inmaduro?
¢ O algo egoista y actud sin pensar en las consecuencias, pero en verdad no queria hacerte
dafno? Sea como sea, eres libre de pensar lo que desees. Asi que mejor elije lo que menos
dafo te haga, y mas paz te traiga, ¢no?
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Para empatizar profundamente, separate del resultado de sus acciones. Aunque sus actos
fueran erroneos, trata de comprender qué le pudo llevar a decir o hacer eso. Qué necesitaba,
como se podia sentir, qué esperaba obtener... Si te das cuenta de que es alguien inseguro,
dolido, torpe, con pocas habilidades emocionales, o vulnerable... seguramente te resulte mas
facil dejar de personalizar lo que hizo y empezar a soltar ese rencor.

* Agradece: Ahora piensa en (al menos) cinco cosas que le agradeces. Si, sit No me he
vuelto loca. Siempre hay motivos para ello. Quizas esa persona se portd bien contigo en otras
situaciones. O puede que simplemente el dafio que te ha hecho te haya servido para abrirte
los ojos y darte cuenta de ciertas cosas. Quiza este periodo te ha hecho ser mas fuerte y
sabio. Piensa qué cosas buenas te ha aportado, por las que estas agradecido (a la persona,
o a la situacion).

* Perdona: Suelta el boligrafo un momento. Retirate para atras en la silla, pegando bien la
espalda al respaldo, alejandote del papel. Cierra los ojos y respira profundamente. Di en
silencio: “Por respeto a mi mismo, perdono a (nombre)”.

Respira de nuevo calmadamente. Nota como, aunque aun no te lo llegues a creer del todo,
poco a poco vas resistiéndote menos

Di nuevamente: “Por mi propia felicidad, calma y libertad, perdono a (nombre)”.

Repite este paso completo todas las veces que necesites, hasta que puedas decirlo sin
revolverte apenas por dentro.

Pide perdon: Vuelve al papel. Anota ahora 5 motivos por los que tu le pides perdon a la
persona. Recuerda que no hace falta que le des la carta ni hables con él/ella si no quieres;
esto es para ti.

;Qué crees que hiciste mal (o no del todo bien) con respecto a esta persona? ;Cdémo
hubieras preferido comportarte? ;Te arrepientes de algo? (piensa no sélo en el momento del
conflicto, sino también en toda vuestra relacion)

* Aprende: Suelta el boligrafo, vuelve a separarte del papel y a respirar tranquilo unos
segundos. Toma perspectiva. Piensa en el ejercicio tan profundo que acabas de hacer. ;Qué
has aprendido? ;Qué es lo que te ha costado mas? ;Y lo que menos? ;Qué conclusiones
sacas de todo ello? ;Te has dado cuenta de algo importante? ;Ves ahora a la persona del
mismo modo que lo hacias antes? ;Y a la situacion? A ti mismo? ;Como te sientes ahora?
¢ Te notas mas liberado?

Vuelve al papel y escribe al menos 5 cosas que hayas aprendido (del ejercicio, de la persona
y/o de la situacion)

Para terminar, respira tranquilo y (si puede ser, sonriendo) repite en alto: “jTE PERDONO
(nombre)!l”
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Dinamica de cierre:
* Ambientar el espacio con musica instrumental para lograr un clima y de motivacion.

* El facilitador debe reunir a todos los miembros que pueden ser divididos en grupos y luego
atar con una soga sus manos y brazos al cuerpo.

* Posterior a ello, se les pide que cierren los ojos, respiren profundo y se imaginen en sus
lugares favoritos, indicando que no pueden disfrutar de ese lugar porque estan atados y llevan
una carga muy pesada: en virtud de que esa atadura y esa carga, es la representacion del
peso que causa no haber practicado aun el perdon.

* Se solicita se imagine a la persona que se desea perdonar, ver que llega hasta donde esta
la persona afectada y este le manifieste el perdon, para liberarse de las ataduras y cargas,
diciendo en voz alta:

1. Yo te perdono de corazon que me hayas...
2. Yo te perdono de corazon por haber...
3. Yo te perdono de corazon porque...

* A medida que los participantes van otorgando el perdon a las personas que les hirieron se
van soltando las sogas y el afectado se va liberando.

* Por ultimo, se les indican que abran los ojos y expresen como se sentian antes y después
de realizar esta actividad.

* Antes de despedirse del taller se les pide a todos leer en voz alta la siguiente frase:
“Tu falta de perdon hacia otros te mantiene preso y atado a esa persona”.
Nota: Se puede sustituir la soga por lana.

Modalidad virtual:

En su formato virtual las indicaciones o pasos deben ser proyectado a los participantes con
la utilidad de plantillas de Word, PDF o Power Point. El facilitador debe pedir a todos los
miembros que pueden atar con una soga (lana, prenda de ropa) sus manos y brazos al cuerpo.

Posterior a ello, se les pide que cierren los ojos, respiren profundo y se imaginen en sus
lugares favoritos, indicando que no pueden disfrutar de ese lugar porque estan atados y llevan
una carga muy pesada: en virtud de que esa atadura y esa carga, es la representacion del peso
que causa no haber practicado aun el perdon. Luego se continua con el resto de los puntos
presentados al inicio de la dinamica. Como recurso audiovisual de apoyo el video: Perdona y
ser libre, Yokoi Keniji.
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Relaciones interpersonales

“No existe el hombre perfecto, no existe la mujer perfecta, existen solo hombre y mujeres
imperfectos capaces de perfeccionarse y complementarse uno al otro.”.
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INFO-CAPSULA PSICOEDUCATIVA:

Segun Amanda Céspedes (2013): “Los desafios intelectuales y
sociales exigen mantener a raya las emociones. Argumentar
en un debate o hacerse de un nuevo amigo pueden convertirse
en un estrepitoso fracaso si nos dejamos dominar por la
ansiedad, la ira o el miedo. A menudo nos vemos enfrentados
a posponer una gratificacion inmediata porque nos espera una
mayor en un futuro cercano, y esta renuncia tambien exige
un autocontrol de la frustracion y del conflicto entre deseos
opuestos. Las emociones tienden a inundarnos, al modo
de una energia que se resiste a ser anulada o canalizada;
debemos hacer un esfuerzo consciente por darles un cauce,
liberandolas en un momento ulterior mas propicio. La ausencia
de autocontrol determina conductas reactivas, mientras que su
desarrollo madurativo garantiza una conducta progresivamente
mas autorregulada, al servicio de la adaptacion”.

El autor Bernardo Stamateas, (2012) en su obra Emociones
toxicas sugiere:

“Las emociones no pueden ser controladas desde fuera,
sino que deben serlo desde dentro de nuestra vida. Por eso,
debemos cuidarnos para mantenerlas bajo control y que no
pasen a ser toxicas.

* Una persona con emociones toxicas buscara ser amada a
cualquier precio. Sin embargo, estar sano emocionalmente no
significa depender de otros para ser feliz, sino del amor que
uno se tiene a si mismo en primer lugar.

* Una persona con emociones toxicas buscara la aceptacion
y el reconocimiento de los demas a través de los bienes que
posee. Sin embargo, estar sano consiste en saber y reconocer
que somos aceptados por nosotros mismos y por los demas
independientemente de lo que tengamos.

* Una persona con emociones toxicas buscara el valor en el
exterior. Sin embargo, estar sano es darse valor”.
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Relaciones interpersonales

Taller ]8 Mi conexion con los demas

Q Objetivo: o Conceptos claves:
Identificar  herramientas que le
permitan el establecimiento y * Habilidades sociales:
mantenimiento de mejores relaciones se refiere a aquellos comportamientos o
humanas en todas las areas en que conductas especificas y necesarias para
se desenvuelve. interactuar y relacionarse con el otro de
L, forma efectiva, satisfactoria y exitosa
8 Poblacion: socialmente. (C. Mufoz, P. Crespi, R.
Docentes Angrehs, 2011).
“ Duracion: * Empatia
45 minutos. Conciencia de los sentimientos,
. necesidades y preocupaciones ajenas.
@ Materiales: (C. Mufioz, 2006)

lapiz, cintillo de mensaje.
* Comunicacion:
un proceso bilateral, un circuito en el
que interactuan y se interrelacionan, dos
0 mas persona a través de un conjunto
de signos o simbolos convencionales
por ambos conocidos (S. Diez 2006)
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* Liderazgo: inspirar y dirigir a grupos y personas. (C. Munoz, 2006)

O Desarrollo:

Comunicacion asertiva: se trata de comunicar de manera clara y objetiva nuestros deseos o
nuestros sentimientos, con honestidad y con respeto, sin menoscabar, ofender o herir al otro
o a sus ideas u opiniones.

Actividad No. 1: Mi mensaje

Para esta actividad necesitaremos que el facilitador elabore una plantilla de Power Point y
presente una situacion “X” utilizando la asertividad para una comunicacion efectiva.

Modalidad virtual:

* El moderador indica a cada participante que realice en una hoja mensajes de manera asertiva
a partir del siguiente ejemplo: “Cuando se te dificulta sacar el trabajo asignado continuamente
afecta el mio, porque realizamos tareas en equipo.

Me siento impotente cuando eso ocurre. Me pregunto si pudiéramos encontrar una solucion
para remediar esto o necesitas alguna ayuda de mi parte”.

* Los participantes deberan elaborar sus mensajes asertivos, ejemplos de "Ml MENSAJE™ de
acuerdo con las siguientes situaciones (comparta en pantalla las situaciones en una plantilla):

1. Situacion A: Un companero de trabajo continuamente se irrita conmigo y es grosero.

2. Situacion B: Tu supervisor, generalmente, te habla de manera abrupta cuando te asigna
un trabajo o tarea.

3. Situacion C: Una compaiiera de trabajo frecuentemente traspapela los expedientes, con
los cuales posteriormente tienes que trabajar.

* Luego de que cada participante piense su mensaje para su situacion determinada, debera
compartirlo con el grupo (si el grupo es numeroso, puede pedir voluntarios).

* El facilitador pregunta a los integrantes si se les dificulto realizar los mensajes de manera
asertiva y si dudaron de que realmente lo que elaboraron fuera en efecto un mensaje asertivo,
promover la reflexion.

@ Modalidad presencial:

Para esta actividad necesitaremos gye el facilitador entregue a cada participante un cintillo
donde se presenta una situacion en donde debera uillizar la asertividad para una
comunicacion efectiva.

* Cada participante realice mensajes de manera asertiva a partir del siguiente ejemplo:
“Cuando se te dificulta sacar el trabajo asignado continuamente afecta el mio, porque
realizamos tareas en equipo. Me siento impotente cuando eso ocurre. Me pregunto si
pudiéramos encontrar una solucion para remediar esto o necesitas alguna ayuda de mi

i

parte”.
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* Elabore ejemplos de "MI MENSAJE" de acuerdo con las siguientes situaciones (cintillos):

1. Situacion A: Un comparfiero de trabajo continuamente se irrita conmigo y es grosero.

2. Situacion B: Tu supervisor, generalmente, te habla de manera abrupta cuando te asigna
un trabajo o tarea.

3. Situacion C: Una compariera de trabajo frecuentemente traspapela los expedientes, con
los cuales posteriormente tienes que trabajar.

* Luego de que cada participante piense su mensaje para su situacion determinada, debera
compartirlo con el grupo.

* El facilitador pregunta a los integrantes si se les dificulto realizar los mensajes de manera
asertiva y si dudaron de que realmente lo que elaboraron fuera en efecto un mensaje asertivo,
promover la reflexion.

Actividad No. 2: Sala de debates

* Organice al grupo en una mesa redonda o circulo, pida a los participantes que propongan
ideas para realizar un listado de aspectos que podemos mejorar en las relaciones
Interpersonales. Ejemplo: Ser mas tolerante con los demas.

* El facilitador los debera ir anotando en el tablero o paledgrafo en donde todos puedan
apreciar las ideas de cada uno y debatir la importancia de tomarlos en cuenta al momento
de interactuar y comunicarnos con los demas, para el fortalecimiento de las buenas
relaciones

t8y Reflexion:

La comunicacion Interpersonal es de gran importancia en nuestra vida diaria y parte esencial
para el desarrollo de nuestro crecimiento personal.

Tengamos en cuenta que los seres humanos, como seres sociales, podemos tomar conciencia
de la capacidad de mejorar nuestras relaciones con las otras personas abriendo puertas hacia
el éxito.

La interaccion con personas que piensan, actian y se expresan diferentes nos ayuda a
cambiar la mirada y ver que la vida esta llena de matices y es lo que la hace enriquecedora, lo
importante es descubrir lo positivo que tiene cada ser humano con el que nos toca convivir
y debemos descubrir ;Qué tenemos que aprender?, teniendo la disposicion para sacarle el
mejor provecho a la experiencia, detras de la fachada podriamos descubrir a un ser humano
interesante, que simplemente es el resultado de su historia y que se encuentra luchando para
superarse o que simplemente es Feliz siendo diferente.

Mejorando nuestras relaciones interpersonales, contribuimos a una mejor sociedad.
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Ta Iler ]9 Me identifico con los demas

Q Objetivo:

Establecer y valorar el papel del
docente en la generacion de un
clima escolar adecuado, que permita
fortalecer el trabajo en equipo, y la
toma de decisiones que propicien
relaciones

el establecimiento de
interpersonales sanas.

Poblacion:
Docentes

Duracion:
45 minutos.

Materiales:

L be

preguntas, boligrafos o
paginas blancas.

Plantilla de la historia, cintillgs de
lapices,

o Conceptos claves:

* Empatia:

Esta palabra proviene del término griego
empatia, y recibe también el nombre de
inteligencia interpersonal y se refiere a
la habilidad cognitiva de una persona
para comprender el universo de otra. (l.
Mufioz 2015)

* Asertividad:

conducta que permite a una persona
actuar en base a sus intereses mas
importantes, defenderse sin ansiedad
inapropiada, expresar comodamente
sentimientos honestos o ejercer los

derechos de los otros. (Albertiy Emmons
1978).
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O Desarrollo:
Actividad No. 1: Lectura del pensamiento

La lectura del pensamiento es una forma inadecuada de manejar la informacion que consiste
en creer firmemente que la intencion o el pensamiento de otra persona esta relacionado con
nosotros cuando puede que no lo esté o, en caso de estarlo, no tenga el matiz negativo que
nosotros creemos. En el desarrollo de esta actividad se siguen los siguientes puntos:

Modalidad virtual:

* Comparta en pantalla la lectura “Historia del hombre que buscaba un martillo” (ver anexo
#13).

* Luego de que todos leyeron la lectura analice con el grupo las siguientes interrogantes
y alternativas sugeridas a continuacion: ;Qué conclusiones sacas de la historia? ¢Por qué
el hombre actua de forma agresiva con su vecino? Buscar ejemplos cotidianos. Luego, los
grupos comparten sus respuestas a todos.

* Analice con el grupo, soluciones o alternativas que se podemos utilizar haciendo la pregunta al

grupo: {Coémo el hombre de la lectura podria manejar su pensamiento? ejemplo: Calmandose

un poco, respirando despacio. Encontrando otras alternativas a ese pensamiento, preguntando

incluso a la otra persona para aclarar qué piensa o cuales son sus intenciones. Planteando

Lr;terrg)gantes: ¢hasta qué punto “tengo que saber” o “necesito saber” lo que el otro piensa
e mi?

@ Modalidad presencial:

* Explicacion del supuesto: “Historia del hombre que buscaba un martillo”.

* Distribucion de los participantes en dos pequeiios grupos de trabajo para que discutan las
siguientes interrogantes: Qué conclusiones sacas de la historia? ;Por qué el hombre actua
de forma agresiva con su vecino? Buscar ejemplos cotidianos. Luego, los grupos comparten
sus respuestas a todos.

* Analice con el grupo Como maneja el hombre de la lectura “Historia del hombre

que buscaba un martillo” su pensamiento?: Calmandose un poco, respirando despacio.
Encontrando otras alternativas a ese pensamiento, preguntando incluso a la otra persona
para aclarar qué piensa o cuales son sus intenciones. Planteando interrogantes: jhasta qué
punto “tengo que saber” o “necesito saber” lo que el otro piensa de mi?

10
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Lectura

“Historia del hombre que buscaba un martillo” (Anexo #13)

“La historia del hombre que buscaba un martillo” Un hombre queria
colgar un cuadro de la pared de su casa, pero se dio cuenta de que le
hacia falta un martillo y él no tenia ninguno.

Entonces decidio pedirselo prestado a su vecino, cuya casa estaba a
medio kilometro de la suya. Mientras iba de camino a casa del vecino,
nuestro hombre comenzo a darle vueltas a la cabeza, preguntandose si
su vecino le prestaria la herramienta. “;Sera tan amable de dejarme un
martillo? ;Me hara el favor?”

... Pero empezo también a creer que, al ir a su casa, podia molestar
a su vecino: “Seguro que mi vecino esta durmiendo la siesta y le
despierto al llamar”-se iba diciendo- “eso le molestara probablemente”
. “asi que saldra de mala gana a abrirme la puerta” ... “me gritara:
jgué diablos quieres a estas horas!,

“bueno -se dijo el hombre- entonces yo le diré: puedes prestarme tu

martillo para colgar un cuadro?” ... “y mi vecino —continuaba pensando
el hombre- me respondera con un jno! Rotundo, como venganza por
haberlo despertado de la siesta” ... “me gritara: jpara esa tonteria

vienes a molestarme?”. Entre tanto pensamiento, nuestro hombre habia
llegado ya caminando hasta la puerta de su vecino. Llamo al timbre. Su
vecino le abre y nuestro hombre, sin dejarle mediar palabra, le grita:

“sSabes que te digo?, jgue os vayais al infierno tu y tu maldito martillo!
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Actividad No. 2: “La comunidad de vecinos”

Modalidad virtual:

* El moderador comparte un video sobre la convivencia entre vecinos.

* Luego de ver el video y analizar la importancia de mantener buenas relaciones interpersonales,
pregunte al auditorio que planten algunos factores que ellos consideran afectan las buenas
relaciones.

* Promueva plenaria y ejemplificaciones de situaciones cotidianas que se pueden presentar
cuando convivimos grupalmente.

@ Modalidad presencial:

* Para realizar esta actividad es necesario dividir el grupo en subgrupos de cuatro o cinco
integrantes cada uno.

* A cada grupo se le entrega una ficha en la que figure el siguiente supuesto: Terminada

la construccion de un bloque de diez viviendas, los nuevos propietarios acuerdan tener

una primera reunion de toda la comunidad de vecinos, con el unico fin de conocerse y
establecer entre todos unas normas basadas en el respeto, que favorezcan una convivencia
pacifica y cordial para el buen funcionamiento de la comunidad.

Propietarios:

M A Una pareja sin nifos.

N B Una sefiora mayor con dos perros.
21 A Una joven rockera.

21B Un ciego y su hija.

31 A Una familia con tres nifios pequefios.
31B Un pianista.

41 A Una familia gitana.

41 B Cuatro estudiantes universitarios.

51 A Un abuelo bastante sordo.

51 B Andrés, un vigilante nocturno.

* Después, se explica a los integrantes que cada grupo va a ocupar un piso (el reparto de
las viviendas es mejor hacerlo al azar) y que deben hacerse pasar por su propietario en la
reunion de la comunidad de vecinos, por lo que cada grupo-propietario debera acudir con
una lista de al menos diez cosas que esta dispuesto(a) a hacer, para favorecer una buena
convivencia en la vecindad basada en el respeto.

* Es importante recordar a cada grupo, antes de elaborar la lista, que deben imaginar

como se comportaria, qué pensaria, qué costumbres tendria, qué actitud tomaria, etc., el
propietario que les ha tocado.

12
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* Una vez terminado el trabajo en grupo (maximo 20 minutos), se elige un portavoz de
cada uno y se procede a realizar la reunion de la comunidad de vecinos, poniendo en
comun las listas elaboradas.

* Una vez realizada la reunion de la comunidad de vecinos elaboran una lista Unica entre
todos los propietarios en la que aparezcan las normas de respeto para toda la comunidad.

* Tras la puesta en comun, el facilitador invita a los participantes a comentar si ellos/as
tienen vecinos parecidos a alguno de los modelos propuestos, para ver las actitudes y el
trato mutuo entre esos vecinos y el resto de la comunidad.

* Al final Dialogar sobre la necesidad de respetar unas normas basicas de convivencia
basadas en el respeto a los demas, independientemente de las caracteristicas y condiciones
personales de cada miembro de la sociedad.

299 Reflexion:

Es de vital importancia que el docente valore su papel y la importancia de las relaciones
interpersonales positivas en su centro de trabajo, con la certeza de que al mantenerlas
propicia un entorno laboral agradable de compaierismo, es la responsabilidad de cada uno
como educadores, mantener el buen manejo de la relaciones interpersonales, reconociendo
la colectividad y no el individualismo, relaciones laborales que puedan estar basadas en el
respeto, la comprension, el trabajo en equipo y la comunicacion asertiva, con la finalidad de
Iograr la productividad y el buen crecimiento laboral a beneficio de la educacion de nuestro
pais.
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c O
eJ

“Cuando me preparo para hablar a la gente, paso dos tercios del tiempo pensando qué
quieren oir y un tercio pensando qué quiero decir Yo”

Abraham Lincoln
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La empatia

Ta Iler 20 El cronometro de la verglienza

Q Objetivo: o Conceptos claves:
Ejercitar habilidades de mantenimiento
de un discurso verbal para vencer la * Empatia:
verglienza. capacidad de entender a los demas vy
. ponerse en su lugar. Nos ayuda a darnos
8 Poblacion: cuenta de como se siente una persona,
Docentes que le sucede y a pensar en como
., podemos ayudarla. (Martinez 2012).
g Duracion:
45 minutos. * Habilidades Sociales:
. Destreza para actuar socialmente,
@ Materiales: compartiendo el movimiento y el cambio
Un crondmetro, un tablero “El de una cultura o una sociedad concreta
cronometro... de la verglienza”, un dentro de la realidad. (Michelson, 1993).

tablero impreso y un dado de parchis.
* Inteligencia emocional:
Conjunto de habilidades que incluyen el
autocontrol, entusiasmo y persistencia, y
la habilidad para motivarse a uno mismo.
(Goleman, 1995).
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@ Capsula Psicoeducativa

Es la capacidad empética la que nos faculta para trascendernos a nosotros mismos, para
identificarnos con “el otro”, con los numerosos y diferentes otros, para fundirnos con la
humanidad y a la vez sin dejar de ser nosotros mismos. La empatia es, asi, la union entre un
sujeto y un objeto artistico, la participacion de dos sujetos en la misma experiencia por medio
de sus acciones (Morgade Salgado, 2000).

No es una idea romantica, ni una cualidad de algunos, ni la importacion espiritual de otras
culturas, sino que es una capacidad humana antropoldgica que a través de la evolucion ha
ido cambiando, que puede continuar evolucionando y en ello la educacion tiene un papel
importantisimo. Una mirada pesimista nos puede indicar que el ser humano no cambia, que es
cierto que existe el gen egoista, que el hombre es lobo para el hombre. La mirada optimista,
mi mirada, mira hacia atras para mirar hacia delante y el progreso empatico que percibo me
incita a la esperanza.

Actividad: El cronometro de la vergiienza.

Por turnos, cada participante tira el dado y mueve la ficha tantas casillas como sea la numeracion
obtenida y habla un minuto sobre el tema de la casilla que le ha tocado. Si consigue hablar un
minuto sin parar, obtiene 10 puntos. Por cada 5 segundos que pare, penalizacion de 1 punto.
Por decir cosas muy personales, bonificacion de 2 puntos. El siguiente tirara otra vez el dado
y movera la ficha (segun el numero que le salga) contando a partir de la casilla donde se ha

que<;|ado el jugador anterior. Gana quien al final del juego ha obtenido mas puntos (ver anexo
#14).

t®y Reflexion:

Es de gran relevancia para los docentes que fortalezca una competencia emocional como
la empatia aun mas, en circunstancias dificiles. El hacernos consientes la forma en que
los demas observan el mundo es de gran apoyo para ver nuestros propios problemas. Un
docente empaético ejerce un poder sobre sus todo el que le rodea: asi le motiva, estimula y
es clave para su desarrollo psicoemocional.

Modalidad virtual:

En su formato virtual las indicaciones o pasos deben ser proyectado a los participantes con la
utilidad de plantillas de Word, PDF, o Power Point. Para lanzar el dado se puede utilizar uno
electronico para presentar en la pantalla a todos los participantes. Los componentes para cada
casilla de la tabla también pueden ser construida con la opinion de los participantes.
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El cronometro... de la vergiienza (Anexo #14)

Tira el dado, mueve la ficha y habla un minuto sobre...

Suenos por cumplir

Sexo

Actos malos que hago yo

Mi cuerpo

Problemas econdmicos

Comparieros de trabajo

Relacion de pareja

Crianza

Familia

Lujos personales

Cada vez que lo consigues, 10 puntos
Por cada 5 segundos que pares, penalizacion de 1 punto

Por decir cosas muy personales, bonificacion de 2 puntos
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Taller 2] Yo tengo

v

L be

18

Competencia Socioemocional: Conciencia Social

Objetivo:

Reconocer los origenes del problema
de otros e interesarse por escuchar y
comprender los mismos.

Poblacion:
Docentes

Duracion:
60 minutos.

Materiales:
papel, lapiz, tablero, marcador.

0

un problema

Conceptos claves:

* Empatia:

Componente esencial para la experiencia
emocional y la interaccion social, y
denota una respuesta afectiva a estados
mentales directamente percibidos,
imaginados o de sentimientos inferidos
por otra persona. (Gonzalez, 2005)

* Habilidades Sociales:
Destreza para actuar socialmente,
compartiendo el movimiento y el cambio

de una cultura o una sociedad concreta
dentro de la realidad. (Michelson, 1993)

* Compasion:

Respuesta afectiva que consiste en
sentir lastima o preocupacion por el otro
apurado o necesitado. (Eisenberg, 2002)
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O Desarrollo:

Reparta por cada persona un boligrafo y un trozo de papel donde debe explicar, con el
maximo numero de detalles, un conflicto que tiene o ha tenido con otra persona, y que pueda
conocerse en publico. Ademas, debera indicar su nombre en el escrito.

Sera normal que al principio muchos de ellos digan que no tiene conflictos, pero, insistiendo,
seguro que finalmente encuentran algo que contar.

A continuacion, recoja todos los papeles, se mezclan y cada miembro del grupo coge un papel
al azar, asegurandose de que no sea el suyo propio. Deben leerlo cuidadosamente en privado,
e incluso pueden completar la historia preguntando a la persona que la escribid. Esto permitira
afianzar la relacion entre los miembros del grupo, al mostrar interés hacia los problemas del
otro, asi como trabajar la capacidad de comprender a los demas.

Tras un tiempo suficiente de asimilacion, cada persona ira explicando al grupo el problema que
le ha tocado interpretar. Debe hacerlo como si fuese su problema, especificando sentimientos
y quizas detalles que amplien la situacion leida, pero den veracidad y personalidad al asunto.
Después de cada explicacion, puede dejarse un tiempo para que surjan cualquier tipo de
comentarios, siendo especialmente interesante las intervenciones de los verdaderos poseedores
de los problemas interpretados. Al finalizar todas, seria conveniente establecer un espacio para
un debate o reflexion guiada por el animador de la dinamica.

A modo de reflexion podrian lanzarse las siguientes preguntas:

* ;Te gusta hacer teatro?

* ;Te gusta ponerte en el lugar de otra persona? ;Te resulta facil?

* ;Tes ha ayudado a interpretar el hecho de poder hablar con la otra persona previamente
para conocer mas a fondo sus sentimientos?

* ;En algun momento has conseguido sentir que no estabas contando una historia ajena, sino
que el problema era realmente tuyo?

* ¢Te has sentido bien interpretados por el otro? ¢Crees que sintio de veras tu conflicto como
propio?

* ;Para qué crees que sirve esta actividad? ;En qué nos puede ayudar?

Reflexion:

El compartir y conocer no solo se trata de lo que vemos, mucha importancia tiene la
comunicacion e imaginacion. La empatia permite reconocer las emociones de los otros y
poder ponerse en su lugar para comprender diferentes perspectivas sobre una situacion.
Enfoque su desarrollo de sentidos y conozca lo que los mismos producen en usted.
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Modalidad virtual:

En su formato virtual las indicaciones o pasos deben ser proyectado a los participantes
con la utilidad de plantillas de Word, Pdf, o Power Point. El facilitador debe pedir a todos
los participantes que le refieran a él de forma privada su problema para que el asi pueda
presentarlo a todos al momento de compartir pantalla y poder asignarle un nimero a cada
uno y solgtearlos de forma aleatoria utilizando un programa de sorteo digital para proyectarlo
en pantalla.

Una vez realizado de esta forma se procede con las indicaciones del taller de forma normal
recordando que las preguntas de la plenaria deben ser proyectadas a los participantes.
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Resiliencia

“La persona resiliente asume la pena, pero la transforma en un proceso formativo y se
convierte en un individuo dispuesto a progresar.”
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INFO-CAPSULA PSICOEDUCATIVA:

Muchos profesionales de la salud y de la educacion se han
sorprendido al comprobar como sujetos que viven situaciones
extremadamente dificiles son capaces de sobreponerse y llevar
una vida normal, personas que con su actitud y mentalidad han
sido capaces de superar positivamente los limites que la ciencia
meédica les pronosticaba. Esta caracteristica de las personas y de
los pueblos ha estado presente seguramente desde los origenes
de la especie humana, pero no ha sido hasta los afios ochenta
cuando se le ha analizado cientificamente.

El término resiliencia procede del latin, de resilio (re salio), que
significa volver a saltar, rebotar, reanimarse. Se utiliza en la
ingenieria civil y en la metalurgia para calcular la capacidad de
ciertos materiales para recuperarse o volver a su posicion original
cuando han soportado ciertas cargas o impactos. Por extension,
la resiliencia podria representarse como la deformacion que
sufre una pelota lanzada contra una pared y la capacidad para
salir rebotada.

La mayoria de las caracteristicas individuales asociadas a la
resiliencia proceden de la educacion y por lo tanto pueden
aprenderse. En los distintos contextos socioeducativos las
relaciones protectoras que contribuyen a la resiliencia son
aquellas en las que se acepta al nifio tal cual es, le transmiten un
sentimiento de persona digna, valiosa, merecedora de afectos

y atenciones, las que permiten trabar una relacion constructiva.
(J.Uriarte, 2005).




Competencia Socioemocional: Perseverancia

Plan de Apoyo Socioemocional (PASE)

Resiliencia

Resiliencia

T a I I er 2 2 Cultivando la resiliencia

v

2
&
@

Objetivo:
Darse cuenta, de eventos pasados,
que han pasado a ser, motivos de
superacion.

Poblacion:
Docentes

Duracion:
60 minutos.

Materiales:
Plantilla de la historia, cintillos de
preguntas, boligrafos o lapices,
paginas blancas.

o Conceptos claves:

* Empatia:

Esta palabra proviene del término griego
empatheia, y recibe también el nombre
de inteligencia interpersonal y se refiere
a la habilidad cognitiva de una persona
para comprender el universo de otra. (l.
Mufioz 2015)

* Inteligencia emocional:

Capacidad para reconocer sentimientos
en si mismo y en otros, siendo habil
para gerenciarlos al trabajar con otros,
plantea que es “un sentimiento que
afecta a los propios pensamientos,
estados psicologicos, estados bioldgicos
y voluntad de accion”. (Goleman, 1995).
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Actividad No. 1: “Rebasando mis obstaculos”

Modalidad virtual:

* El moderador comparte una plantilla de Power Point en pantalla donde presenta la metafora
con el titulo §Como superar los contratiempos? Invita a los participantes a leerla.

* Luego de que el auditorio ha leido la metafora invitelos a responder de manera individual
las preguntas reflexivas que se muestran en la parte inferior de la metafora y compartasela
en pantalla.

* Finalizar con una plenaria grupal invite a los integrantes a definir el termino resiliencia
promoviendo el analisis de las preguntas reflexivas, experiencias de los participantes, ideas y
aportaciones.

@ Modalidad presencial:

* El facilitador divide el auditorio en tres grandes grupos tomando en cuenta el espacio y la
cantidad de integrantes, entrega una separata a cada grupo, donde presenta la metafora con
el titulo ¢ Como superar los contratiempos? e invita a los participantes a leerla.

* Luego de que los grupos han leido la metafora (ver anexo # 15) invitelos a responder de
manera grupal las preguntas reflexivas que se muestran en la parte inferior de la metafora.

* Finalizar definan mediante el compartir ideas y conocimientos generales el término
resiliencia con una plenaria grupal y realicen un andlisis sobre las preguntas reflexivas de la
metafora, experiencias de los participantes, ideas y aportaciones.

Plantilla.
Metafora- ;como superar los contratiempos? (Anexo #15)

Una hija estaba muy molesta porque parecia que cuando un contratiempo se les
solucionaba, aparecia un problema nuevo aun mas complicado. Hablo de ello con su
padre, que era jefe de cocina. La mird y, sonriente, cogio tres ollas. En un recipiente
puso algunos huevos, en otro, algunas zanahorias y en una tercera ollita, café. La
Jjoven se quedd pasmada pensando que su padre no la escuchaba, como ya era
habitual, porque en lugar de proporcionarle una respuesta se ponia a cocinar. Después
de veinte minutos de coccion, el padre le preguntd a la hija: «;Qué ves?» La chica
quedd atonita. «;Qué quieres que vea? jComo no me haces ningun caso mientras
cueces unos huevos, unas zanahorias y haces cafél», respondid medio enfadada.
El padre imperturbable la invitdo a palpar los tres ingredientes. La joven azorada le
pregunto qué significaba.

El le respondid: «Los huevos eran fragiles antes de la coccion, y ante la adversidad (el
calentamiento con el fuego) se han vuelto duros; las zanahorias, en cambio, eran duras
y con el fuego se han vuelto blandas; en cambio, el café, cuando ha sido calentado ha
sido incluso capaz de poder transformar su contexto: el café ha transformado el agua.
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¢ Qué deseas ser tu, hija mia, ante las adversidades?

Ojala seas como el café y que cuando aparezcan los problemas o las adversidades, seas
capaz de ser fuerte, sin dejarte vencer ni aislarte, salir airosa e incluso mejorar tu misma
consiguiendo cambiar tu entorno>.

Reflexion:

1. ¢Qué eventos dificiles en tu vida, consideras haber superado?

2. ¢Cual ha sido tu mayor impulso para superarlo?

3. ¢;Describe tus debilidades y fortalezas?

4. ;Qué es lo que permite que una persona se recupere ante la adversidad?

5. ¢Adversidad, mientras que otras se ven invadidas por sentimientos de desesperanza y
abandono?

Actividad No. 2: El Tesoro Rescatado

Modalidad virtual:

* El moderador comparte en pantalla un video llamado: “;Quién se comié mi queso?

* Luego que han observado el video pida al auditorio que comente su reflexion sobre

el mismo; y de esta manera puedan realizar un ejemplo de situaciones que ha traido la
pandemia actual en la que podemos encajar de manera metafdrica la trama del video
¢Quién se comié mi queso?, sefalando cada una de las partes de los ejemplos reales qué
papel desempefia del video. Ejemplo: “perdi mi trabajo (trabajo = queso) por la pandemia
(pandemia= laberinto) y mi estabilidad economica empeor6 (economia=zapatillas), yo por mi
parte no sé qué hacer me tiene muy triste todo esto que me sucede (yo = personita)”.

* Al final pida voluntarios y retroalimenten grupalmente.

@ Modalidad presencial:

* El animador coloca una caja lo mas linda posible, frente a los participantes. Los integrantes
del juego se ven enfrentados frente a una caja que simboliza un cofre.

* Se invita a los participantes a hacer un viaje imaginario al mundo de sus miedos. Se le
pide a cada uno que dibuje un corazon, el cual representara al suyo.

* Dentro de cada corazon dibujara, como se imaginan sus miedos y le dara un color.
Seguidamente se les pide que se coloquen el dibujo realizado en su pecho e imaginen un
lugar, aquel lugar donde depositaran o enterraran sus miedos, con la seguridad de que
nadie los removera. Se les concede un minuto de meditacion.

* Posteriormente, se les solicita que en la parte de atras de la misma hoja dibujen otro
corazon y dentro del mismo escriban una palabra que demuestre, cual o cuéles de los
miedos pueden transformar y por qué. Finalmente, muestre la palabra escrita y comente
que les parecio la experiencia.
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Competencia Socioemocional: Perseverancia

Taller 23 Las fuentes de la resiliencia

Q Objetivo:
Estimular en los participantes, sus
propias dimensiones, de modo que
les ayuden a promover las fuentes de
resiliencia.

Poblacion:
Docentes

Duracion:
35 minutos.

L be

Materiales:
Plantilla de la historia, cintillos de
preguntas, boligrafos o lapices,
paginas blancas.
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o Conceptos claves:

* Empatia:

Esta palabra proviene del término griego
empatheia, y recibe también el nombre
de inteligencia interpersonal y se refiere
a la habilidad cognitiva de una persona
para comprender el universo de otra.
(Muioz,2015)

* Resiliencia:

Capacidad para recuperarse y mantener
una conducta adaptativa después del
abandono o la incapacidad inicial al
i]r;igisrse un evento estresante. (Garmezy,
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Actividad No. 1: Cuatro poderes del YO

El animador les brinda una breve descripcion sobre los factores que promueven la resiliencia,
los cuales se pueden categorizar en tres dimensiones:

1. La dimension interna, formada por los apoyos internos extraidos de los elementos positivos
de nuestro caracter;

2. La dimension externa, que aglutina los apoyos externos de familiares, amigos, modelos de
conducta o servicios institucionales; y

3. La dimension social, que comprende la interaccion con los otros y la capacidad de resolver
los problemas.

Posteriormente se solicita a los participantes, realizar un grafico en una hoja en blanco,
tomando en cuenta las 3 fuentes que se desdobla en 4 ejes de coordenadas por la distincion
del verbo to be en «ser» y «estar».

YO TENGO YO SOY

Apoyo social Fortaleza interna

YO ESTOY YO PUEDO
Dispuesto a hacer Habilidades

Se les brindara un espacio de tiempo para el desarrollo de cada uno. Posteriormente
elegiran dos dimensiones que les llamen la atencion. En plenaria, presentan y comentan sus
respuestas y como se sintieron.

Conclusion: La aparicion o no de esta capacidad de resiliencia en los sujetos depende “del
vinculo”, de la interaccion de la persona y su entorno humano.

Actividad No. 2: La palabra clave

Realizar 1 tarjeta por equipo; cada una tendra dos o tres letras para cada palabra a
completar, las cuales son parte de los pilares de la resiliencia: autoestima, introspeccion,
independencia, iniciativa, Humor, creatividad y moralidad. Tarjeta: Se coloca las palabras a
completar (2 o 3, pueden ser repetidas por grupo) y una numeracion correspondiente al
grupo en la parte de atras.
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Consigna: El animador explicara las reglas del juego, el cual consiste en tener acceso a
visualizar a todos los participantes por medio de sus camaras, de modo que, al ensefiar
cada tarjeta con la palabra a completar, solo puedan verlos la cantidad de integrantes que
corresponda al grupo, es decir, que si hay 20 participantes en la reunion virtual, seran divididos
en 4 grupos de 5. Los grupos virtuales, seran elegidos segun sus nombres, de igual manera
se le asignara un sonido (de algun animal, por ejemplo: el gato madille: miau miau), de manera
que se distinga cada grupo.

Al sefalar la tarjeta con las palabras a completar al grupo uno, los demas grupos deberan
darle la espalda a la camara, y asi sucesivamente. Una vez reciban las letras, lo anotan y
voltean hasta que todos los grupos tengan sus letras. Obtenidas las letras, se realizara un
conéeo parlia que los grupos completen su palabra y se le dara un tiempo de 5 minutos para
su desarrollo.

Una vez armada la palabra, mencionaran lo que entienden de la misma y alguna experiencia
de vida que haya resultado gratificante, posteriormente emitira el sonido correspondiente al
grupo que pertenece, el resto del grupo, le responde emitiendo el mismo sonido. Y asi, con
los demas grupos para hacerlo dinamico.

Al final se comparte la experiencia de acuerdo con cada palabra completada y todos brindaran
un aplauso por haber logrado situaciones gratificantes para su vida.

Conclusiones: Reconocer aspectos positivos propios. Vinculado a la adquisicion de habilidades

y resolucion de conflictos, segun la dimension de YO ESTOY. “El unico fracaso es aquel del
que no pudimos aprender nada”.
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Taller 24 El fin del mundo

Q Objetivo: o Conceptos claves:
Establecer el respeto de decisiones y
el control emocional. * Autocontrol:
., Proceso por el cual el individuo cambiaria
8 Poblacion: su probabilidad de respuesta, alterando
Docentes las variables en las cuales la respuesta es
. una funcion, teniendo una gran influencia
g Duracion: del entorno social. (Skinner, 1953)
45 minutos.
. * Inteligencia emocional:
@ Materiales: Conjunto de habilidades que incluyen el
no se requiere material. autocontrol, entusiasmo y persistencia, y

la habilidad para motivarse a uno mismo.
(Goleman, 1995)
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O Desarrollo:

Formar equipos de ocho personas.

Dar el siguiente mensaje. “En un par de horas el planeta Tierra explotara y la vida en él llegara
a su fin. Existe una sola expectativa de vida: alejarse del planeta en una nave espacial que
tiene capacidad sodlo para cinco tripulantes”.

Dar la indicacion de que en cada equipo deberan distribuirse los siguientes personajes:
maestro, mujer embarazada, vagabundo, agricultor, sacerdote, juez, nifio y policia.
Los personajes deberan decidir entre ellos quienes viajaran.

El criterio de seleccion que tengan sera la utilidad que tendra la vida para esos cinco tripulantes
en la construccion de una nueva civilizacion.

Cada participante defendera intensamente su personaje pues asumiran que es su vida la que
esta en riesgo.

Comentar cuales fueron sus sentimientos: ;Como se sintieron al saber que algunos se tendrian
que quedar y morir?, ;como se sintieron al saber que ellos fueron o no fueron elegidos segun
sea el caso para quedarse?, ;como se sintieron al saber que ellos fueron o no fueron elegidos
segun sea el caso para irse?, ;qué emociones quisieron expresar hacia los demas?, ;por qué
no lo hicieron?, ;cual es la importancia de saber controlar y manejar sus emociones?

Modalidad virtual:

El taller puede llevarse a cabo de manera virtual utilizando dibujos o fotos de una catastrofe y
de los personajes que deben elegir los participantes en sus respectivos grupos. Las preguntas
se pueden presentar en Power Point al igual que las figuras.

iy Reflexion:

A través de la toma de conciencia de cada emocion experimentada. Es decir, a través de la
reflexion, de una mirada hacia el interior. Es preciso observar de manera racional como se
reacciona frente a determinada circunstancia, estimulo o persona. Controlar las emociones
no implica reprimirlas o negarlas, sino saber transformarlas en positivas.
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Ta Iler 25 Mis posibilidades y YO

v

L be

Objetivo:

Promover el desarrollo de habilidades
resilientes para el buen afrontamiento
ante situaciones adversas.

Poblacion:
Docentes

Duracion:
45 minutos aproximadamente.

Materiales:
papel, boligrafos, piezas de domino,
horquillas o pedazos de madera.

o Conceptos claves:

* Introspeccion:

El vocablo introspeccion proviene
del latin “introspicere”, que significa
“inspeccionar dentro”. En términos
generales y segun la etimologia, la
introspeccion es la observacion que
el individuo hace de su propio mundo
interior, de sus cogniciones, emociones,
motivaciones y conductas (Bruno, 1997;
DRAE, 2004).

* Creatividad:

es una de las potencialidades mas
elevadas y complejas de los seres
humanos, éste implica habilidades del
pensamiento que permiten integrar los
procesos cognitivos menos complicados,
hasta los conocidos como superiores
para el logro de una idea o pensamiento
nuevo. (Esquivias, 2004)
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* Individuos resilientes:
La capacidad humana para enfrentar, sobreponerse, y ser fortalecido o transformado por
experiencias de adversidad” (Grotberg, 2001).

Actividad No. 1: “Recordando una experiencia adversa”
O Desarrollo:

* El facilitador indica a los participantes que cada uno de ellos recuerde una experiencia que
haya tenido y en la que se haya sentido vulnerable o con temor.

* Se le entregan hojas en blanco a cada uno de los participantes por si desean escribir las
siguientes preguntas en dicha hoja (opcional). Los integrantes pueden organizar su experiencia
mentalmente tomando en cuenta las preguntas que aparecen a continuacion para luego poder
compartirla con el grupo.

¢Qué sintid con el acontecimiento que recordd?

¢En dicho acontecimiento qué fue lo que hizo?

¢;Como se sintio con lo que hizo?

¢Qué te dicen de ti las cosas que hiciste?

¢ Cual fue la reaccion de las demas personas que participaron en dicha experiencia o que
conocieron ese acontecimiento?

¢Como crees que se sintieron esas personas?

Finalmente, ;como estan las cosas en la actualidad respecto a dicho acontecimiento?

No oa e

* Posteriormente, se relnen en equipos de cuatro integrantes y se les pide que compartan
lo que escribieron o lo que organizaron mentalmente con el objetivo de que comparen las
situaciones y como dieron respuesta a ello cada uno de los integrantes del equipo.

* Al final se realiza una reflexion acerca de como cada una de las personas respondemos
de diferente manera, para lograr respuestas favorables y superar las adversidades y de igual
manera reconocer que en dichas soluciones en muchas ocasiones nos sirve de gran ayuda el
apoyo que recibimos de los demas.

Modalidad virtual:

El taller puede llevarse a cabo de manera virtual respetando las indicaciones antes presentadas,
haciendo una pequefia adecuacion en la indicacion de division grupal. En lugar de dividir el
grupo todos los participantes que comparten pantalla exponen sus experiencias uno por uno
ante los demas y se retroalimentan.
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Actividad N°2: “Probando mi perseverancia”

O Desarrollo:

* Divida los integrantes en grupos de 6 personas (este niumero puede variar segun cantidad
de participantes).

* Indiqueles que necesitan construir lo mas rapido que puedan una casa con las piezas de
madera, horquillas o domino que el facilitador ofrezca. El equipo que logra hacerlo primero
sera el ganador.

* Dentro de los integrantes de cada grupo elija tres (destructores) para que se encarguen
de impedir que sus companeros logren construir la casa. Estos en privado se les dara las
indicaciones y no deben de decir nada a sus compareros de equipo.

* De manera accidental cada uno de los tres participantes (destructores) uno por uno
sucesivamente simulando accidente destruird todo tipo de avance en la construccion de la
casa de su equipo.

* Luego de terminar la dinamica reflexione con el grupo preguntandoles ;Como se sintieron
cuando no podian terminar de hacer la tarea rapido? ;Qué pensamientos se le venian a la
mente en esos instantes? ;En qué opciones pensaron?

* Expliquele que la perseverancia la constancia y la disciplina son caracteristicas de las personas
resilientes y que a pesar de ver su condicion adversa no se centran en lo que ven sino en lo
que quieren lograr y que de eso se trata.

La resiliencia es una mirada a la capacidad y los recursos internos de la persona, siendo estos
recursos los que contribuiran en la superacion de las situaciones dolorosas, que el individuo
atraviesa, mejorando asi su calidad de vida. Las personas que demuestran habitualmente
ser resilientes (ser capaces de enfrentar la adversidad, superarla y lograr salir fortalecido o
transformado por esta), no son personas especiales o con mayores capacidades que otras,
todos podemos ser resilientes, el desafio estd en poder promoverlo desde lo individual,
familiar y social, siendo necesario poner en juego diversas areas del conocimiento.
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