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RESUMEN

El presente estudio, visibiliza la problematica de la migracién irregular y el retorno de los y las
jovenes de los municipio de Tejutlay Suchitoto, de los departamento de Chalatenango y Cuscatlan,
respectivamente; por otro lado, la migracién es un fendmeno social que se ha visto incrementado
en los dltimos afios en nuestro pais; lo cual, genera afectaciones a nivel psicoldgicos en las
personas que la vivencian y en sus familias; para ello, es importante la elaboracion de esta
propuesta de programa de intervencion psicoldgica a nivel grupal para brindar atencién a dicha
poblacion, con la finalidad de proporcionar herramientas y técnicas psicoldgicas para reducir o
eliminar los efectos ocasionados por la experiencia de la migracién, con una metodologia
vivencial, desde un enfoque de intervencion ecléctico, buscando estimular y/o fortalecer tres
grandes areas de los y las jovenes: inteligencia emocional, habilidades personales y manejo del
estrés y ansiedad. Estableciendo los indicadores de logros que permitiran verificar el cumplimiento
de los objetivos de cada sesion y area. Ademas, se plantean sugerencias metodologicas para la

efectividad del programa.

Palabras clave: Migracion y/o retorno; Inteligencia emocional; Habilidades personales; Estrés y

ansiedad; Intervencion psicoldgica.
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INTRODUCCION

El presente trabajo de investigacion bibliografica, denominado: “Propuesta de
programa de intervencion psicologica para estimular y fortalecer la inteligencia emocional,
las habilidades personales y el manejo de estrés y ansiedad en jovenes migrantes y retornados
de los municipios de Tejutla y Suchitoto, de los Departamentos de Chalatenango y Cuscatlan,
de El Salvador”, tiene como objetivo reducir o eliminar los sintomas que estdn generando
afectaciones psicoldgicas a raiz de la experiencia de migracion o retorno, buscando mejorar la

calidad de vida de los y las jovenes y sus entornos.

La migracion es un fendmeno mundial, que a lo largo de la historia ha sido objeto de
estudio por diversas disciplinas cientificas por ser multifactorial, cuyo proceso es de cuatro

etapas: salida, transito, destino y retorno, enfocando la presente propuesta en esta Gltima.

En el primer apartado se plasma el planteamiento del problema; en el cual, se hace una
descripcion de la situacion problematica actual y se presenta el enunciado del mismo; es decir,
la pregunta sobre la cual hemos basado nuestro trabajo de investigacién a la que se busca dar
respuesta o alternativas de solucion. Por tanto, en el segundo apartado, se justifica la razon del
porqué es importante visibilizar y proponer un programa de intervencion psicoldgica para

jévenes migrantes y/o retornados.

Como tercer apartado, se reflejan los objetivos, tanto general como especificos de dicha
propuesta de intervencion psicoldgica, sintetizandose en el fortalecimiento de la inteligencia
emocional, las habilidades personales y el adecuado manejo del estrés y ansiedad, estableciendo

las respectivas metas por cada objetivo especifico propuesto.

En el cuarto apartado, se fundamenta teéricamente la propuesta en mencion; la cual,
consta de los estudios previos sobre la problematica, se contextualiza la situacion actual de la
migracion a nivel nacional y de los municipios de Tejutla y Suchitoto, de los Departamentos de
Chalatenango y Cuscatlan, respectivamente; posteriormente, se presentan definiciones teoricas
del concepto de migracién, sus procesos y sus efectos psicolégicos que genera. Luego, se
mencionan las areas a abordar; siendo: inteligencia emocional, habilidades personales y manejo

de estrés y ansiedad, con sus respectivas tematicas de cada una de ellas; las cuales, se detallan
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en el quinto apartado, con los indicadores de logros que permitiran verificar el cumplimiento

de los objetivos de cada sesion y area.

En el sexto apartado, se explica la metodologia de trabajo utilizada, describiendo el
modelo tedrico sobre el cual estd basada la propuesta, tipo de investigacion y estudio, los
criterios de revision de la teoria utilizada, la modalidad de terapia que se propone, la poblacion
a la que esta dirigida, la duracion y frecuencia de las sesiones, los tipos de actividades a
realizarse en ellas, evaluacion de los elementos y resultados de la misma, el procedimiento para
la elaboracidn del presente trabajo; y finalmente, las sugerencias metodologicas para que pueda

ser implementada.

En el séptimo apartado, se describe la poblacién a la que va dirigida la presente

propuesta; y en el octavo apartado, la ubicacion geogréafica de la misma.

En el noveno apartado, se realiza una sintesis de la propuesta de intervencion y las metas

que se pretenden con su aplicacién por cada una de las areas mencionadas.

En el décimo apartado, se encuentran las referencias bibliograficas; las cuales, fueron
consultadas para la elaboracién del presente trabajo de investigacion; y finalmente, en el
apartado décimo primero, se anexa la propuesta de intervencidn psicoldgica con sus respectivos

contenidos, cartas metodoldgicas y sus propios anexos.
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l. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

A. Situacion actual del problema
La migracion ha sido uno de los fendmenos sociales que a lo largo de la historia se ha
venido presentado a nivel mundial, y nuestro pais, no es la excepcion. En este caso, los municipios

de Tejutla y Suchitoto, de los departamentos de Chalatenango y Cuscatlan, respectivamente.

En dichos municipios, una gran parte de la poblacién que decide emigrar son personas
jévenes; segun Freedman, Elena, a nivel general, las personas salvadorefias que han salido del pais
en los ultimos dos afos lo han hecho mayoritariamente por cuatro razones: (i) econémicas, (ii)
deseo de reunificacion familiar, (iii) inseguridad y (iv) violencia intrafamiliar. Lo anterior no
significa que en muchos casos no confluya mas de un motivo, de ahi la importancia de destacar la

multicausalidad de la migracion (2020).

Producto de la experiencia de migracion y/o retorno, la poblacion joven de los lugares en
mencién (Tejutla y Suchitoto), presentan afectaciones psicoldgicas en el autoestima, no han
desarrollado la capacidad de expresar sus emociones y sentimientos al no contar con los espacios
0 personas que le generen la confianza necesaria para hacerlo, la poca o nula habilidad para la
toma de decisiones, desconocimiento de las medidas necesarias para el autocuidado, la
estigmatizacion por ser personas migrantes y/o retornadas. Ademaés, se observa poco
reconocimiento de sus propios logros, capacidades y fortalezas, que repercuten en no contar con
un plan de vida; lo cual, de una u otra manera, podria estar siendo fuente de estrés y ansiedad, que

muchas veces, se ve reflejados a través de la somatizacion.

Es por ello, que surge la preocupacion para reducir o eliminar esas afectaciones
psicoldgicas ocasionadas por la experiencia de la migracion y/o retorno, que se agrupan en tres
areas importantes de las personas: inteligencia emocional, habilidades personales y el manejo del

estres y ansiedad.

Con la finalidad de prevenir trastornos psicolégicos de mayor gravedad, se plantea la
propuesta de intervencion psicologica para minimizar o eliminar los sintomas que cada joven esta

presentando a raiz de la experiencia de haber migrado y/o retornado.
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B. Enunciado del problema

¢Incidird la aplicacion de un programa psicoldgico para reducir o eliminar las afectaciones
psicoldgicas ocasionadas por la experiencia de la migracion y/o retorno en las areas: Inteligencia
emocional, Habilidades personales y Manejo del estrés y ansiedad en jovenes de los municipios

de Tejutla y Suchitoto,de los departamentos de Chalatenango y Cuscatlan, respectivamente?
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. JUSTIFICACION.

La migracion es una caracteristica constante y decisiva de la historia humana, teniendo
diferentes factores que la permiten y la convierten en un fenémeno social; considerandose la

migracion, como la movilidad geografica de las personas.

En nuestro pais, es una realidad que muy poco se ha estudiado; por ende, poco se ha
escrito sobre la misma, viéndose incrementada en el ultimo afio, teniendo multiples factores;
los cuales, segin Elena Freedman (2020): “las razones para viajar son mayoritariamente
cuatro: (i) econdmicas, (ii) deseo de reunificacion familiar, (iii) inseguridad y (iv) violencia
intrafamiliar”’. Especificando que, eso no significa que en muchos casos no confluya més de
un motivo, de ahi la importancia de destacar la multicausalidad de la migracion. Ademas, la
migracion interna o forzada también se evidencia en nuestra realidad; principalmente, por la
violencia social. Por otro lado, segun la Organizacién de las Naciones Unidas (ONU), para el

afo 2019, nuestro pais presentaba una emigracion del 24.80% de su poblacion total.

Sin embargo, la poblacion migrante y/o retornada en nuestro pais es invisibilizada, sin
tomar en cuenta que la migracion genera afectaciones psicoldgicas tanto a la persona que decide
migrar como a su familia y entorno en el cual se desenvuelve. Las personas que emigran y
regresan de manera voluntaria o forzada vivencian una serie de sucesos traumaticos ya sea
durante el transito o en el destino; los cuales, se ven reflejados en afectaciones, tanto en el area

emocional, en sus habilidades personales y en el inadecuado manejo del estrés y/o ansiedad.

Para el abordaje de ellas, es necesaria la creacién de una propuesta de programa de
intervencion psicoldgica que contemple las areas antes mencionabas con la finalidad de
disminuir o eliminar la sintomatologia que presentan a causa de la experiencia vivida,

disminuyendo o evitando que presenten afectaciones mayores.

La propuesta est4 dirigida a la poblacion joven, tomando como base, el “Diagndstico
sobre la situacion de jovenes retornados en los municipios de Tejutla y Suchitoto”, de la
Asociacion de Capacitacion e Investigacion para la Salud Mental (ACISAM), elaborado por
Elena Freeman, en abril del afio 2020; en el cual, sefiala que el 81.2% de las personas estudiadas,

califican en la categoria de jovenes establecido por la Ley General de Juventud, que dice
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textualmente: “se considera joven a la persona comprendida en el rango de 15 a 29 afios de
edad”. Siendo una poblacion que ni los diferentes Estados ni las academias de nuestro pais le
brindan la atencion integral que requieren, teniendo un alto nimero de personas retornadas a
nuestro pais; por ejemplo, desde el mes de enero a abril del afio 2022, han retornado 5,041
personas, segun la Organizacion Internacional de las Migraciones (O1M), tomando como fuente

la Direccion General de Migracion y Extranjeria®.

Por lo que, dicha propuesta de intervencién psicologica es una herramienta que podra
ser de aplicabilidad para atender las dificultades psicoldgicas y sociales que genera el emigrar
y retornar nuevamente a sus lugares de origen, buscando estimular y fortalecer a nivel grupal
tres grandes areas: inteligencia emocional, habilidades personales y manejo del estrés y
ansiedad, contribuyendo de esta manera a mejorar la calidad de vida de los y las jovenes y sus

familias.

Por ultimo, se pretende que la propuesta del programa sugiera un constante estudio del
fendmeno de la migracién y retorno de los y las jovenes; ademas, de ir evaluando y haciendo
mejoras en los programas de intervenciones para esta poblacién, acordes a los diferentes
factores que provocan dicho fendmeno social. Teniendo la claridad que, la atencion sea en la
medida de lo posible psicosocial e interdisciplinario.

! Retomado de: https://mic.iom.int/webntmi/descargas/sv/2022/4/SV_Abril2022.pdf Con fecha, 28 de junio del
2022.



https://mic.iom.int/webntmi/descargas/sv/2022/4/SV_Abril2022.pdf
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[1. OBJETIVOSY METAS

2.1. Objetivos

2.1.1. Objetivo general:
Elaborar una propuesta de programa de intervencion psicoldgica para estimular y fortalecer la
inteligencia emocional, las habilidades personales y el manejo de estrés y ansiedad en jovenes
migrantes y retornados de los municipios de Tejutla y Suchitoto, de los departamentos de

Chalatenango y Cuscatlan, de El Salvador.

2.1.2. Objetivos especificos:
- Facilitar herramientas psicologicas necesarias a los y las jovenes migrantes y retornados para el
autoreconocimiento y gestion de sus emociones que le sean de utilidad en las diferentes areas de

su vida.

- Promover el autoconocimiento de los y las jovenes migrantes y retornados que les permita la

identificacion de sus logros, capacidades y fortalezas para la elaboracién de su proyecto de vida.

- Dotar de herramientas psicoldgicas a los y las jovenes migrantes y retornados que les permita un

adecuado manejo del estrés y ansiedad en su cotidianidad.

2.2. Metas

- Lograr que el 75% de los y las jovenes logren interiorizar y pongan en
pongan en practica en su cotidianidad las herramientas para la gestion de las emociones.

- Que el 75% de la poblacién atendida logre potencializar sus propios recursos
personales, viendose reflejado en su plan de vida.

- Que el 80% de los y las jovenes desarrollen habilidades para el adecuado

manejo del estrés y ansiedad.
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1. MARCO TEORICO

3.1. Antecedentes del problema.

Carienguez, Elis y Espinola (2018), realizan un estudio en nuestro pais, para la elaboracion
de un Diagnostico y propuesta de un programa de intervencion psicologica para las personas
migrantes retornadas de El Salvador, con el objetivo de identificar las areas psicoldgicas y sociales
que presentan mayor necesidad en las personas migrantes que retornan de manera obligatoria o
voluntaria al pais, para obtener insumos que permitan la elaboracion del programa de atencion

psicoldgica.

Siendo una investigacién de tipo cuantitativa, con una muestra de 120 migrantes
salvadorefios, de ambos sexos, entre las edades de 18 a 40 afios que retornaron al pais ya sea de
forma voluntaria u obligatoria, desde Estados Unidos, donde residieron de forma irregular durante
un indefinido periodo de tiempo. Utilizando como método las técnicas de observacion y encuesta.

Encontrando que, el 30.20% de las personas retornadas experimentan emociones
agradables como alegria y esperanza, al regresar al pais de origen y poder ver a sus familiares; sin
embargo, estas emociones pronto se ven sustituidas por emociones desagradables causadas por el
desconocimiento y descontextualizacion de la realidad, esto podria generar en las personas
retornadas; por ejemplo, un estado de depresion, frustracion, ansiedad, entre otras. Ademas,
observan que en algunos casos las personas experimentan ambivalencia emocional, puesto que
coexisten emociones contrarias: tristeza-alegria, esperanza-fracaso, entre otras. En otros casos,
reflejan que las personas vivencian una mezcla de emociones y sentimientos como el enojo, ira,
miedo, alegria, incertidumbre, decepcion, frustracion, tristeza, etc. Concluyendo que, en mayor o
menor medida dependiendo de la individualidad de cada persona, es probable que ese estado de
confusidon afectiva conlleve a dificultades como: inestabilidad emocional, ansiedad, dificultades

para relacionarse con amigos/as, familiares y personas en general.

En el area cognitiva, la cual se explord para conocer las ideas que tienen las personas sobre
su proceso de retorno y las incidencias del mismo en sus procesos cognitivos; encontraron que, una
de las principales ideas que presentan gran parte de las personas retornadas es una constante
preocupacion; que se debe a dos motivos: 1. Haber vivido algun evento negativo durante su proceso

migratorio; al llegar a EE.UU., se enfrentan con el hecho de ser perseguido por las autoridades,
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dificultades para comunicarse con los demés por hablar diferentes idiomas, otros son discriminados
en razén de su origen; lo cual, probablemente les haya llevado a originar pensamientos
desadaptativos, generando estrés, ansiedad, etc. y 2. La preocupacion en cuanto a su futuro ahora

que han retornado al pais.

Por otro lado, encontraron que un 67.74% de las personas retornadas tienen la idea de que
no les serd posible su adaptacion al pais. Probablemente, las personas no se perciban con las
posibilidades de adaptarse debido a desconocer el pais, a realizar una interpretacion erronea de la
realidad y/o esta relacionado a factores sociales como el desempleo, el rechazo social y familiar,

poco acceso a la educacion, entre otros.

En el &rea conductual, buscaron conocer la reaccion comportamental de las personas ante
su proceso de retorno, con base a la proyeccion futura que presentan; principalmente, los planes
que las personas tienen al momento de retornar al pais; las cuales, las expresaron en dos sentidos:
por un lado, el 51.6% ha pensado en planes a futuro tales como buscar empleo, emprender un
negocio o estudiar, lo cual dicta la necesidad de potenciar ciertas habilidades, como las sociales
(asertividad, resolucion de conflictos), emocionales (identificacion, expresion y control de
emociones), de direccion (establecimiento de proyecto de vida, toma de decisiones), entre otras
que les ayuden a concretar dichos planes. Por el contrario, el 48.4% no ha pensado qué hacer o no

sabe qué hacer ahora que ha regresado al pais o tiene interés en volver a migrar.

Con todo lo anterior, concluyen que, a nivel psicoldgico se ven afectadas las personas
migrantes a no contar con planes de vida, y a nivel social: la falta de acceso a la educacion, a un
empleo digno que facilite la adquisicion de bienes necesarios para la subsistencia; ademas, de haber
adquirido deudas para pagar el viaje, viéndose incrementados los problemas econémicos; los

cuales, pueden incidir en que el 80% de las personas que retornan volveran a migrar.

Por ultimo, y segun el estudio en mencion, se destaca que los factores sociales se ven
involucrados al tomar la decision de migrar; por ejemplo, el 71.41% mencionaron que migraron

por factores econémicos.

Dado los resultados en la investigacion antes mencionada, se hace necesario e importante
una reestructuracion del proyecto de vida, el cual potencialice una serie de habilidades; tales como,

el autoconocimiento, empatia, comunicacion asertiva, relaciones interpersonales adecuadas, toma
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de decisiones, manejo de problemas y conflictos, pensamiento critico, manejo de tension y estrés,

entre otras, en personas que retornen al pais.

Por otro lado, Freedman, E. (2020), realiz6 un estudio para la elaboracién de un diagnéstico
sobre la situacion de jovenes retornados en los municipios de Tejutla y Suchitoto, realizandolo
desde una metodologia participativa de personas migrantes retornadas, lideres y lideresas
comunitarias y representantes de instituciones publicas y privadas que trabajan con esta poblacion,
teniendo grupos focales, aplicando entrevistas y encuestas sobre las motivaciones para migrar, las

necesidades y recursos psicosociales con que cuentan.

Encontrando que, en la autoestima presentan puntuaciones altas, en los hombres, los valores
oscilan entre 5y 8.1; sin embargo, en las mujeres la puntuacion méaxima es de 7.3. Ademas, los y
las jovenes identifican entre los factores para la autoestima: creer en si mismo, lograr metas, la
capacidad de superar situaciones dificiles, incluyendo las experiencias violentas que han vivido, la
capacidad de establecer relaciones interpersonales sanas y contar con redes de relaciones sociales.
Por otro lado, se encontrd que las mujeres tienen mayor facilidad de tomar decisiones; siendo, un
promedio de 7.1 en hombres y 7.9 en mujeres. En cuanto a la capacidad de identificacion de sus
propios logros, capacidades y fortalezas, los hombres se encontraron que se adjudican valores entre
8-10, mientras que las mujeres, de 8 a 9, considerandose que la alta puntuacién de hombres y

mujeres es un punto importante, porque se convierte en un recurso personal.

También, exploraron la capacidad de lograr eliminar de su memoria las situaciones feas
vividas; encontrando que, en promedio de 6.9 logran olvidar lo vivido, convirtiéndose en una sefial
de necesidad de atencion psicoldgica clinica individual o grupal, pues dan fe de lo traumatico que
han sido las experiencias de migracion y la dificultad que tienen para cicatrizar las heridas del

pasado. En cuanto al proyecto de vida, se encuentra que en un promedio de 8.8 lo tienen definido.

Sin embargo, la autora en mencion, concluye que, la poblacion de jovenes retornados y/o
deportados es altamente diversa; por lo tanto, los resultados de las y los participantes en el estudio
no pueden ser generalizados a toda la poblacion retornada y/o deportada en los municipios

contemplados.

Con dichos resultados, observamos la necesidad de intervenir psicologicamente los

recuerdos traumaticos vividos, a traves de un adecuado manejo del estrés y ansiedad provocado
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por dicha situacion; también, se vuelve necesario e importante el fortalecimiento de las habilidades
personales.

Por su parte, Figueroa, Osorio y Robles (2020), en su investigacion bibliogréfica,
consideraron que las tematicas a intervenir estaban orientadas hacia el manejo de los efectos
psicosociales del retorno forzado y a coadyuvar la reinsercion social de salvadorefios que se vieron

expuestos a dicha situacion.

Segun dichos autores, las teméticas a intervenir son: Autorregulacion y gestion emocional,
la cual, se orientd a brindar estrategias acerca de las maneras asertivas para la identificacion,
expresion y gestion emocional de las vivencias experimentadas por el retorno forzado; relaciones
interpersonales, ésta para proporcionar estrategias de relaciones interpersonales saludables, que
permitan la reinsercion social de las personas retornadas; transculturacion, la cual consiste en, que
las personas retornadas reconozcan la diversidad de costumbres, creencias, tradiciones y principios
que han ido adquiriendo durante su vida en los diferentes medios sociales en los cuales se han
encontrado, con el fin de que se les facilite la reinsercidn al medio social en el que actualmente se
encuentran a través de la adaptacion a nuevas costumbres, creencias, tradiciones y principios, sin
perder aquellos que ya anteriormente habian adquirido; resolucion de conflictos y toma de decisién,
orientado a fomentar habilidades de andlisis y reflexidon que permita a los participantes afrontar de
diferentes maneras las demandas que se le presente en su dia a dia; y por ultimo, el proyecto de
vida, para que los participantes reconozcan sus propias habilidades y destrezas que les permitan la
creacion de proyectos de emprendimiento, que les ayude a su reinsercion laboral.

3.2. Contextualizacion de la migracion.

3.2.1. Definicion de la migracion.

La migracion ha sido un fendmeno social histdrico; y por ende, ha sido estudiado desde
diferentes disciplinas desde tiempos lejanos; por ello, no hay un consenso en su definicion, dado
que cada disciplina la define desde su area de estudio. Segun Roberto Herrera (2006, citado por
Fernandez G., 2010): “la proliferacion de teorias se debe a la multiplicacion de los enfoques, segiin
la disciplina en la que esté formado el investigador y que no es posible hablar de una teoria general

de las migraciones”. Y continda,
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“paraddjicamente, aunque la contribucion multidisciplinaria ha dado
resultados muy valiosos, la gran gama de enfoques ha estimulado la
dispersion de conocimientos sustantivos en el orden conceptual... Por tanto,
una visién de conjunto y bien documentada, un modelo Unico que abarque
el fendmeno migratorio en toda su complejidad no ha podido fructificar”.

Sin embargo, varios actores de diferentes disciplinas u organismos internacionales han

elaborado su propia definicion de la migracion.

Por su parte, la Real Academia Espafiola, citado por Mac Gomez (2019), define la
migracion como: “desplazamiento geografico de individuos o grupos, generalmente por causas
economicas o sociales” (RAE, 2018). Mientras que la Organizacion Internacional de las
Migraciones (OIM)?, la define como: “movimientos de personas fuera de su lugar de residencia

habitual, ya sea a través de una frontera internacional o dentro de un pais”.

El Autor Sanchez (2000), en su intento por definir la migracion, manifiesta: “por migracion
entendemos los desplazamientos de personas que tienen como intencion un cambio de residencia
desde un lugar de origen a otro de destino, atravesando algun limite geografico que generalmente
es una division politico-administrativo”, y agrega que, “la migracion tiene como objetivo buscar
mejores oportunidades de vida de los individuos, ya sea porque en su lugar de origen o de
establecimiento actual no existen tales oportunidades o porque no satisfacen todos sus criterios

personales™.

Con estas definiciones, podemos percibir que tanto las instituciones internacionales como
los diferentes autores, al hablar de migracion, hacen referencia al desplazamiento de personas de
un lugar a otro, cuyas motivaciones son diversas; sin embargo, la mayoria de las migraciones lo

hacen buscando mejorar su calidad de vida para si mismos como para sus familias y comunidades.

3.2.2. Contextualizacion de la migracion en El Salvador.
La migracion en nuestro pais ha sido un fenémeno activo en los distintos momentos
historicos, a pesar que la migracion es multicausal, hoy en dia, se considera predominante la

violencia social y la situacion econdémica que enfrentamos como pais.

2 Definicién tomada de la web de la OIM: https://www.iom.int/es/terminos-fundamentales-sobre-migracion,
revisado: 06 de abril de 2022.

3 Sanchez, E. (2000). Definiciones y conceptos sobre la migracion. http://catarina. udlap. mx/u_
I_a/tales/documentos/Iri/guzman_c_e/capitulol. pdf.
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Segun la Politica Nacional para la Proteccion y Desarrollo de la Persona Migrante
Salvadorefia y su Familia (Julio, 2017) del gobierno de El Salvador, nuestro pais ha registrado

flujos migratorios que se pueden dividir en cuatro etapas:

La primera se remonta al periodo 1920-1969; en el cual, miles de personas, especialmente
de las areas rurales, salieron del pais impulsadas por la falta de acceso a la tierra y de oportunidades
de empleo. Gran parte de ellas se dirigié hacia las plantaciones de banano en la costa norte de
Honduras (PNUD?#, 2005).

La segunda etapa (1970-1979), se caracterizé por el aumento de la migracion hacia los
Estados Unidos, motivada nuevamente por la carencia de tierras y por la falta de empleo; sin

embargo, aparece un nuevo factor motivacional: la violencia generada por el conflicto armado.

En la tercera etapa (1980-1991), el flujo migratorio se vio favorecido por cambios
generados en las leyes migratorias de los Estados Unidos, como la Ley para la Reforma y el Control
de la Inmigracién de 1986 (IRCA, por sus siglas en inglés) que permitié que las personas migrantes
en situacion irregular lograran legalizar su situacion y se llevaran legalmente a sus familiares. Este
escenario propicio la creacion de redes de apoyo que ayudaron a migrar una cantidad enorme de
parientes, amigos y vecinos. Adicionalmente, algunos paises europeos facilitaron programas de

ayuda para perseguidos politicos, asi como programa de migracién hacia Canada y Australia.

La cuarta etapa, inicia en el afio de la firma de los Acuerdos de Paz (1992), en esta etapa,
el pais enfrentd la desaceleracion de la economia (1996), la crisis de rentabilidad de la agricultura,
los estragos del huracan Mitch (1998) y de los terremotos (2001), hechos que incidieron en los

flujos migratorios.

Durante la década del 2010, en la cual fue elaborada la politica en mencion, se consideraba
una etapa mas; ademas, de los factores econdmicos y desastres naturales, se sumaba los deseos de

reunificacion familiar®.

Actualmente, y empiricamente, a raiz de la pandemia por la COVID-19, se vio reducida en

un primer momento la migracion, debido a las restricciones de movimiento como medida de

4 PUND: Programa de la Naciones Unidas para el Desarrollo, citado en la politica nacional para la proteccion y
desarrollo de la persona migrante salvadorefia y su familia, en julio 2017.

5 Informe realizado como parte de la Politica Nacional de Proteccion y Desarrollo de la Persona Migrante
Salvadorefia y su Familia, del gobierno de El Salvador, julio, 2017.
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contencion sanitaria; sin embargo, una vez levantadas dichas medidas, se ha visto un incremento
acelerado de la migracion salvadorefia; en la cual, predomina la poblacion joven, principalmente

en las zonas rurales.

Por otro lado, nuestro pais cerrd el afio 2020, con una tasa de desempleo del 6.9%, segun la
Encuesta de Hogares y Propdsitos Multiples, de la DIGESTYCS, siendo la poblacion joven (16 a

24 anos), el porcentaje mas alto del mismo, con un 14.7% de desempleo.

Segun la pagina web, datosmacro.com’, El Salvador tenia hasta el afio 2019, segtin publica
la Organizacion de Naciones Unidas (ONU), 1,600, 739 emigrantes, lo que supone un 24.8% de
la poblacion salvadorefia, ubicandose en un porcentaje de emigrantes medio-alto del ranking de

emigrantes.

La poblacion femenina, es de 804,875 mujeres, lo que equivale a un 50.28% del total de
emigrantes; mientras que, la emigracion masculina representa un 49.71%; es decir, 795,864
emigrantes hombres. Los emigrantes salvadorefios viajan principalmente a Estados Unidos, donde
van el 89.28%, seguido por Canada, con el 3.20% y Guatemala, con el 1.23%.

Segun la Direccion General de Migracion y Extranjeria de nuestro pais, en su informe,
indica que en el afio 2020, 10,716 personas retornaron al pais; de las cuales, 7,839 procedian de
Estados Unidos, 2,771 de México y 106 de otros paises.

Mientras que, en el afio 2021, retornaron al pais 9,152 personas; 5,353 procedentes de
Estados Unidos, 3,432 de México y 367 de otros paises. Cabe destacar que, de México muchas
personas son detenidas por la policia de migracion intentando llegar a Estados Unidos y son

deportados de dicho pais, no porque sea su lugar de destino.

Por lo que, los y las salvadorefias retornadas al pais, de enero a diciembre del afio 2021,
reporté una disminucion de 1,564 personas, representando el 14.6% en comparacion con el mismo
periodo del afio 20208,

® DIGESTYC: Direccién General de Estadisticas y Censos.

" Recuperado: 19 de abril del 2022. https://datosmacro.expansion.com/demografia/migracion/emigracion/el-salvador
8 Datos tomados de la Direccion General de Migracion y Extranjeria, de la seccion de estadistica.
file:///C:/Users/tiuto/Downloads/SALVADORE%C3%910S_RETORNADOS POR PA%C3%8DS DE_PROCED
ENCIA%20(1).pdf
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Por otro lado, los motivos reportados para migrar segun la USAID, expresados por personas
adultas, se tienen: factores econdémicos (65.0%), Inseguridad (12.4%), Reunificacion familiar
(21.8%), Violencia intrafamiliar (0.1%) y otros (0.7%)°.

3.2.3. Contextualizacion de la migracion en los municipios de Tejutla y Suchitoto.

Para la descripcion de los municipios de Tejutla y Suchito se han retomado las estadisticas
del Diagndstico sobre la situacion de jovenes retornados en los municipios de Tejutla y Suchitoto,
elaborado por, Elena Freedman, a través de ACISAM, el 15 de abril de 2020.

3.2.3.1. Contexto en el Municipio de Tejutla, Departamento de Chalatenango.

Tejutla, es uno de los 33 municipios pertenecientes al departamento de Chalatenango. Esta
localizado a 62 kilémetros al norte de la ciudad capital y a 32 de la cabecera departamental de
Chalatenango. Es un municipio predominante rural, con 16 cantones en el area rural, tres barrios y
cuatro colonias en el area urbana. Para el afio 2,013, resulta una poblacién de 14,695 habitantes
estimandose que un 10.64% (1,563 habitantes) reside en zonas urbanizadas y el 89.36% (13,132

habitantes), en la zona rural. Su densidad poblacional es de 137 habitantes por kmz22°,

Tejutla, posee un IDH intermedio de 0.680 y se ubica en la posicion nimero 134; es decir,
que se encuentra por debajo y en peores condiciones que 133 municipios de El Salvador y a 129
municipios de estar ocupando la ultima posicion con respecto al menor IDH de todos los
municipios. Su condicion de pobreza lo ubica en la posicion 74 de 82 en situacion de pobreza
extrema moderada, con 73 municipios por encima de su posicién. Se estima que el 46.2% de la
poblacion correspondiente al afio 2015, se encontraba en pobreza extrema??.

® Tomado de: https://mic.iom.int/webntmi/descargas/sv/2021/3/SVmar2021.pdf, recuperado el 19 abril de 2022.

10 Plan Estratégico Participativo del Municipio PEP 2015 — 2019, Municipio de Tejutla, Chalatenango, 2014- 2019,
Instituto Salvadorefio de Desarrollo Municipal (ISDEMU) y el Proyecto de Fortalecimiento de Gobiernos Locales,
Octubre 2014, p.3

11 Plan Estratégico Participativo del Municipio PEP 2015 — 2019, p.4.
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Segun datos del 2007, la tasa de empleo que se registra es del 88.66% y de desempleo del
11.34%; resultando un mayor desempleo en la zona rural siendo este del 12.52%2.

En 2007, 1,525 personas recibieron ayuda familiar del exterior en dinero o en especie; lo
cual, representa el 11% de la poblacion. De este total, 834 personas son del area rural y 691 del
area urbana. En el 2009, por su parte, el porcentaje de personas receptoras se increment6 a 14%
(PNUD, 2009, citado por Elena Freedman). Dicha situacion implica una dindAmica de expulsion de
la gente hacia otros paises, o que los remisores que habian parado de enviar, han reiniciado sus

transferencias?®.

No existen datos actualizados respecto a las caracteristicas municipales registrados
anteriormente. Se puede suponer una mejoria en el nivel de vida, ya que los datos nacionales
reflejan una reduccion de la pobreza entre 2010-2019 de 10%; sin embargo, no hay datos concretos
que posibilitan una radiografia municipal. Igualmente, se sabe que los datos de migrantes y
retornados han aumentados de una manera importante en los ultimos afios. Tampoco hay registros
gue documentan este aumento, esta declaracion representa una percepcion y no un dato confirmado

cientificamente.

3.2.3.2. Contexto en el municipio de Suchitoto, departamento de Cuscatlan.

El municipio de Suchitoto pertenece al departamento de Cuscatlan y esta delimitado al norte
del embalse Cerrdn Grande, la extensidn territorial del municipio es de 329.92 kmz2, siendo uno de
los municipios mas grande a nivel nacional. Cuenta con 28 cantones y 82 caserios; ademas, del
area urbana. Se contabilizan 1,934 familias en el area urbana y 2,145 en el area rural. La poblacion
para el 2014, era de 33,370; de los cuales, 17,613 correspondian al género femenino y 15,757 al

masculino.

12 plan Estratégico Participativo del Municipio PEP 2015 — 2019, p.10.

13 Plan de Competitividad Municipal de Tejutla, 2012 — 2016, p. 23.

14 Plan Estratégico Participativo del Municipio PEP 2015 — 2019, Municipio de Suchitoto, Cuscatlan, 2014- 2019,
Instituto Salvadorefio de Desarrollo Municipal (ISDEMU) y el Proyecto de Fortalecimiento de Gobiernos Locales,
Octubre, 2014, p.8.
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El indice de desarrollo humano del municipio es de 0.727, ocupando el puesto nimero 113
de los 262 municipios en el pais. La escolaridad promedio alcanza los 4.6 afios, y la esperanza de
vida al nacer es de 72 afios (PNUD-FUNDAUNGO, 2009, citado por Elena Freedman, 2020)%.

En la esfera econdmica, es un municipio predominantemente rural y su ntcleo urbano es el
centro de funciones administrativas, comerciales y de servicios dedicados sobre todo a la atencién
del turismo. Es por ello, que la produccidn de granos basicos juega un papel muy importante en la
economia del municipio por el elevado nimero de productores dedicados a esa actividad, asi como

los empleos permanentes que genera.

Suchitoto, es considerado un municipio con prevalencia de una base poblacional joven, de
nifios y nifias, lo mismo que poblacion de adolescentes y jovenes hasta los 19 afios. Un 37.5% de
la poblacion municipal es menor de 15 afios y un 27% tiene entre 15-29 afios, el rango etario

definido como “juventud” por la Ley de Juventud®®.

3.2.4. Efectos psicoldgicos de la migracion y retorno.

La migracion al tratarse de un movimiento de un territorio a otro, implica una serie de
procesos psiquicos y sociales, como la adaptacion, comportamientos, entre otros. Por otro lado, en
el transito que realizan para llegar a su destino, atraviesan diferentes riesgos que los convierten en
vulnerables; y parafraseando a J. Hernandez, G. Ochoa & M. Gutiérrez (2021), ademas de las

diferentes fuentes de vulnerabilidad, se encuentran en continla exposicion al estrés.

Dichos autores, en su afan de dar a conocer los efectos psicoldgicos a raiz de la migracion
y retorno, contindian exponiendo: “la movilidad migratoria en Latinoamérica esta motivada por la
continua exposicion a la vulnerabilidad social en los lugares de origen, situacion a la que se suman
las condiciones adversas y la violacion de derechos humanos durante el transito. Asi, los migrantes
se convierten en una poblacion de alto riesgo psicosocial por su contintia exposicion al estrés”
(Ceja et al, 2014, citado por Hernandez et al, 2021). En alusién a lo anterior, Cueto, J. E. sostiene

que: “Tal exposicion suele generar efectos psicologicos negativos y afecta la regulacion de la

15 Plan Estratégico Participativo del Municipio PEP 2015 — 2019, Municipio de Suchitoto, Cuscatlan, 2014- 2019,
Plan Estratégico Participativo del Municipio PEP 2015 — 2019, Municipio de Suchitoto, Cuscatlan, 2014- 2019, p.9
16 Célculos propios utilizando datos del Plan Estratégico Participativo del Municipio PEP 2015 — 2019, Municipio de
Suchitoto, Cuscatlan, 2014-2019, p.39.
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motivacion y las emociones, lo que aumenta la vulnerabilidad a desarrollar trastornos de ansiedad,

trastornos depresivos, agotamiento y mayor probabilidad en el desarrollo de adicciones (2020).

Parafraseando la perspectiva de Lazarus y Folkman (1984), el estrés se comprende como el
resultado entre el sujeto y el entorno que no le permite responder de la mejor manera con sus

propios recursos. En ese sentido, Achotequi (citado por Hernandez et al, 2021), plantea que:

“las personas experimentan estresores inherentes a la migracion debido a la ausencia
de oportunidades, la lucha por sobrevivir, la desesperanza y el miedo a las
autoridades o delincuentes, circunstancias que acenttan el malestar psicoldgico

debido a las separaciones y pérdidas durante el proceso migratorio” (2012).

En alusién a lo anterior, Jurado et al. (2017, Citado por Hernandez et al, 2021), sostienen
que la posibilidad de afrontar trastornos psicolégicos tendra que ver con sus circunstancias sociales
y caracteristicas personales; tales como: edad, dominio del idioma y el sexo. Por ello, Enriquez,
C. G. (2021) plantea que, entre estas caracteristicas personales, el género es el que potencia la
vulnerabilidad de la salud mental en los migrantes latinoamericanos, por lo mismo, las mujeres
migrantes, ademas de sobrellevar las particularidades intrinsecas de la migracion, deben hacer

frente a los desafios relacionados a su género.

Siguiendo a Jurado et al. Es de la idea que: “algunas de las circunstancias sociales que
propician la posibilidad de afrontar trastornos psicolégicos en los migrantes son el nivel
socioeconomico, el estado civil, la vivencia de experiencias de discriminacion y el lugar de origen”
(2017, citado por Hernandez et al, 2021).

Por su parte, Elgorriaga, Martinez- Taboada, y Arnoso (2014), afirman que las variables
psicosociales parecen tener un mayor poder predictivo sobre la satisfaccion de la poblacion
migrante que las sociodemogréficas (lugar de origen). Por ello, Birman, D. (2011, citado por
Hernandez et al, 2021), considera que situar el trabajo de salud mental en el fortalecimiento de la
insercion social, laboral y comunitaria en los lugares de destino y transito sera uno de los aparatos
principales para favorecer la autonomia personal y asi, influir de manera positiva en el espectro

psicosocial del migrante.
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Pero, para fines de la presente tesis, se abordaran las areas que se describen en el apartado
de “Areas a Intervenir”, las cuales potencia el desarrollo de los recursos personales y sociales

necesarios para sobrellevar su diario vivir y buscar mejorar su calidad de vida.

3.3. Proceso de migracion en El salvador.

La migracion en nuestro pais es un fendmeno socio-historico, siendo multicausal
dependiendo el momento en que se realiza; siendo hoy en dia, un desafio para los distintos
gobiernos centroamericanos y latinoamericanos, cuyos efectos psicosociales han sido de interés

para los estados y las organizaciones sociales de nuestro pais y otros.

Por su parte, el Ministerio de Relaciones Exteriores (RREE), expone en los anexos de
resolucion de solicitudes!’ que El Salvador es un pais de origen, transito, destino y retorno de flujos
migratorios. En cada una de estas etapas del proceso migratorio, las personas enfrentan una serie

de condiciones que se resumen a continuacion:
Origen

Segun Freedman, E. a nivel general, las personas salvadorefias que han salido del pais en
los ultimos dos afios lo han hecho mayoritariamente por cuatro razones: (i) econémicas, (ii) deseo
de reunificacion familiar, (iii) inseguridad y (iv) violencia intrafamiliar. Lo anterior no significa
que en muchos casos no confluya mas de un motivo; de ahi la importancia de destacar la

multicausalidad de la migracion (2020).

Para Cafienguez et al (2018), dentro del factor econémico como causa de migracion se
puede mencionar la falta de oportunidades de empleo, la inseguridad alimentaria y el bajo salario
que tienen los salvadorefios y salvadorefias, el deseo de mejorar las condiciones econémicas
familiares se vuelve la causa principal; ademas, se puede destacar que las condiciones sociales
poco favorables son las que obligan o llevan al individuo a tomar la decision de migrar, en pocas

ocasiones es el deseo de aventurarse o el factor turistico (pag. 26).

17 Instituto de acceso a la informacion publica,
https://www.transparencia.gob.sv/institutions/rree/documents/312007/download consultado el 29 de marzo del 2022
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Transito

Continuando con los mismos autores, el transito, es el segundo momento de la migracion,
en donde la mayoria de los salvadorefios que migra lo hace hacia Estados Unidos, de manera
irregular, lo que implica que en la ruta que transitan se pueden enfrentar a un sinfin de peligros
como: ser victimas de secuestros, robos, violencia sexual, sufrir inanicion'®, deshidratacion o
accidentes en los que pueden morir. En menor medida otros salvadorefios viajan a Canada,

Australia, Espafia, México y otros paises del mundo (pag. 27).

Destino

Ademas, los autores antes mencionados, sefialan como tercer momento, el destino, como
se menciond la mayor parte de los migrantes salvadorefios se encuentran en Estados Unidos; sin
embargo, los hay en diferentes paises del mundo, al llegar al pais de destino, el migrante debe
enfrentarse a una nueva cultura, lidiar con la separacion familiar, con la soledad, con el hecho de

ser migrante y posiblemente ser victima de xenofobia'® (pag.27).

Retorno y reinsercion.

Esta etapa, puede darse por via terrestre 0 por via aérea, dichos retornos pueden ser
voluntarios u obligatorios; el primero de ellos se da cuando la persona vuelve a su pais de origen
por decision propia y el segundo cuando por cumplimiento de una decisién administrativa o

judicial, la persona regresa a su pais de origen®® (Cafienguez et al., 2018. pag. 27).

El proceso de deportacion como judicialmente se le llama, inicia segin Brooks (2017)
citado por Cafienguez et al., (2018), se da cuando una persona que es indocumentada comete una

falta a la ley y ésta puede ser leve, como una falta a la ley de transito o un delito grave; asimismo,

18 Inanicion: Debilidad extrema por falta de alimento.

19 Xenofobia: Conjunto de actitudes, prejuicios y comportamientos que entrafian el rechazo, la exclusiény, a
menudo, la denigracion de personas por ser percibidas como extranjeras o ajenas a la comunidad, a la sociedad o a la
identidad nacional.

20 Unidad de Informacion para los paises del norte de centro américa, https://mic.iom.int/webntmi/el-salvador
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el proceso puede iniciar si las autoridades comprueban que la persona viol6 la ley de inmigracién
(pég.28).

En la mayoria de los casos, la policia local se da cuenta que se trata de una persona
indocumentada y notifican a las autoridades migratorias para que se ocupen de ello. Sin embargo,
el proceso de deportacion inicia formalmente cuando una Corte de Inmigracion recibe el caso, si
el juez encuentra que se ha cometido una falta a la ley de inmigracion, autoriza la deportacion para
que la ejecuten los agentes del Servicio de Inmigracion y Control de Aduanas (ICE, por sus siglas
en inglés). Pero entre la detencidn y deportacion puede transcurrir mucho tiempo, segun un federal
de migracion que fue entrevistado por el periédico The New York Times la repatriacion puede
durar meses o0 afios, ya que también el inmigrante puede apelar la orden del juez a través del

Consejo de Apelaciones Migratorias.

Al llegar a El Salvador, los retornados son recibidos por parte de las autoridades
competentes, ya sea en el Aeropuerto Internacional Monsefior Arnulfo Romero o en la Direccién
de Atencién para Migrantes, mediante el programa Bienvenido a Casa; el cual, brinda asistencia
médica, juridica y otros servicios basicos pero humanitarios como tomar un bafio, alimentacion,

vestimenta, transporte a las terminales, entre otros.

Por otro lado, en El Salvador, a una persona “deportada” (actualmente se le denomina
“retorno forzado™), por afios se le ha estigmatizado y se presume que por el hecho de ser deportada
es un “delincuente, marero o pandillero”. Gaborit, Duarte, Brioso y Portillo, consideran que con
esta forma de estigmatizacion, provocan un sentimiento de rechazo, desesperacion y frustracién en
personas retornadas, también incrementa los niveles de estrés, ansiedad y depresion (2012, Citado
por Figueroa Carballo, 2020).

3.4. Intervencion psicoldgica.

La propuesta de intervencion psicoldgica para las personas migrantes y/o retornadas puede
ser realizada desde diferentes areas —de intervencion-; pero, para fines del presente estudio se
realizard desde un enfoque de la psicologia clinica, con un modelo de atencion holistico; para lo
cual, se definird qué es la psicologia clinica, en qué consiste la evaluacién e intervencion
psicolégica, dandole mayor énfasis a ésta Ultima, dado que el presente trabajo trata de una

propuesta de intervencion psicoldgica.
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3.4.1. Definicidn de psicologia clinica.

Sabemos que, basicamente, la psicologia tiene por objeto el comportamiento humano, en
los niveles de complejidad necesarios, lo cual implica el estudio de estructuras o condiciones
complejas, como la conciencia o la mente, y como objetivo esencial el hallazgo de los principios
que rigen en ese objeto de conocimiento (Fernandez, 2013, pag.35).

El Consejo General de Colegios Oficiales de Psicdlogos de Madrid, Espafia, define la

Psicologia Clinica de la siguiente manera:

“La psicologia clinica, es un campo de especializacion de la Psicologia que aplica
los conocimientos y técnicas de ésta al estudio del comportamiento anémalo, aquél
que supone algun trastorno para la propia persona y/o para otros. El estudio del
comportamiento por parte de la Psicologia Clinica se interesa principalmente en
establecer un psicodiagnostico, cara a identificar el trastorno, en analizar la
condicion psicopatologica, cara a una explicacion y en llevar a cabo un tratamiento,

cara a remediar el problema y, en su caso, prevenirlo?t” (2003, pag. 3).

Por su parte, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), define la psicologia

clinica, como:

“La disciplina o el campo de especializacion de la psicologia que aplica los
principios, las técnicas y los conocimientos cientificos desarrollados por ésta a la
evaluacion, el diagnostico, la prevencion, la explicacion, el tratamiento y/o la
modificacion de trastornos fisicos y/o mentales o cualquier otro comportamientos
relevante para los procesos de salud y enfermedad, en los distintos y variados

contextos en que estos pueden tener lugar” (2008, pag. 74-75).

Ambas definiciones hablan de la importancia de identificar, explicar y tratar las dificultades
que el ser humano pueda presentar; los cuales, le puedan afectar a nivel psiquico y fisico, buscando
la disminucidn y/o eliminacion de sus sintomas para mejorar la calidad de vida del individuo en su

entorno.

21 (2003). Psicologia clinica y psiquiatria. Papeles del Psicologo, 24(85),1-10.[fecha de Consulta 08 de Abril de 2022]. ISSN:
0214-7823. Disponible en: https://www.redalyc.org/articulo.0a?id=77808501
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3.4.2. Definicion de evaluacion.
Fernandez Ballesteros, define la evaluacion psicolédgica, como:

“La evaluacion psicologica, es la disciplina de la psicologia cientifica que se ocupa
de la exploracion y analisis del comportamiento (a los niveles de complejidad que
se estime oportunos) de un sujeto humano (o grupo especificado de sujetos) con
distintos objetivos aplicados (descripcion, diagnostico, seleccidn/prediccion,
explicacién, cambio y/o valoracion de los tratamientos o intervenciones aplicadas).
La evaluacion psicologica implica un proceso de solucion de problemas y toma de
decisiones que comienza con una demanda de un cliente y/o sujeto (o grupo de

sujetos) a un psicologo” (2013).

3.4.3. Definicién de intervencidn psicolégica.
Segun Bados Lopez, A. expresa que la intervencidn psicoldgica, consiste en:

“la aplicacion de principios y técnicas psicoldgicas por parte de un profesional
acreditado con el fin de ayudar a otras personas a comprender sus problemas, a
reducir o superar estos, a prevenir la ocurrencia de los mismos y/o a mejorar las
capacidades personales o relaciones de las personas, ain en ausencia de problema.
En general, los campos de aplicacion de la intervencion psicolégica son muy
variados: clinica y salud, educacion, area laboral, programas comunitarios, deporte”

(2008. Pag. 3).

Por otro lado, y segin la Guia para la Intervencion Psicoldgica con Inmigrantes y
Refugiados elaborada en el afio 2015 tras la crisis de refugiados Sirios, por la Fundacion Psicologia
sin Fronteras, el Colegio de Psicélogos de Madrid, la Universidad de Sevilla y la Clinica
Universitaria de Psicologia de la Universidad Complutense (citado por Salvador Cafienguez et al.,
2018), se hace referencia a que el abordaje psicoldgico mediante la terapia cognitivo conductual es
la méas adecuada para los problemas que presenta la poblacion infanto-juvenil y adultos, que han
experimentado un proceso de migracién o desplazamiento, mencionando técnicas como la
reestructuracion cognitiva, solucion de problemas, psicoeducacion, técnicas de relajacion,

modelado, autoinstrucciones, focalizacion emotiva, entre otros (pag.38).
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3.5. Areas a Intervenir.

La migracion conlleva una serie de efectos psicologicos que perjudican la calidad de vida
de quienes han vivido o estan viviendo esta experiencia; sin embargo, y para fines del presente
trabajo, se proponen tres areas a intervenir: inteligencia emocional (méas adelante se identificara
como IE), habilidades personales y manejo del estrés y ansiedad, consideradas como necesarias

para mejorar la calidad de vida de las personas migrantes y/o retornadas.

3.5.1. Inteligencia emocional.
Definicion
Algunos autores definen la inteligencia emocional de la siguiente manera:

Para Daniel Goleman (1995, citado por Gonzalez, Gonzéalez y Ponce, 2018) la inteligencia
emocional: “es la capacidad de reconocer nuestros propios sentimientos y los ajenos, de motivarnos

y de manejar bien las emociones, en nosotros mismos y en nuestras relaciones” (pag. 30).

Salovey y Mayer (1990, citado por Sylva, 2019) definen la inteligencia emocional como:
“la capacidad para supervisar los sentimientos y las emociones de uno mismo y de los demas, de
discriminar entre ellos y de usar esta informacion para la orientacion de la accion y el pensamiento
propio” (pag. 41). Dichos autores, consideran que la IE “incluye la habilidad para percibir con
precision, valorar y expresar emociones; la habilidad de acceder o generar sentimientos que
faciliten pensamientos; la habilidad de comprender la emocion y el conocimiento emocional; y la
habilidad para regular las emociones promoviendo el desarrollo emocional e intelectual” (pag.4).
Por ello, y para fines del presente trabajo se utilizara el Modelo de estudio de inteligencia emocional

de los autores en mencion.

3.5.1.1. Modelo de estudio de inteligencia emocional, segun Salovey y Mayer.
Modelo de Salovey y Mayer.

En 1997, Salovey y Mayer (citado por Sylva, 2019), amplian la definicién de IE a cuatro

dimensiones o capacidades denominadas ramas de la inteligencia emocional, que implican
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desarrollos psicologicos basicos hasta evolucionar y lograr los progresos psicol6gicos complejos.
A continuacion, se presentan de forma jerarquica estas cuatro ramas o habilidades:

1. Percepcion, valoracion y expresion de las emociones.

Hace referencia a la certeza con la que los individuos pueden identificar las emociones y el
contenido emocional en ellos mismos y en otras personas. El ser humano también es capaz de
expresar sentimientos adecuadamente y expresar necesidades alrededor de aquellos sentimientos,
ya que los individuos emocionalmente inteligentes que conocen de cerca la expresion y la
manifestacion de la emocion también son sensibles a detectar las expresiones falsas 0 manipuladas
(Mayer y Salovey, 1997, citado por Gonzéalez et al, 2018, pag. 33-34). Incluiria el registro, la
atencion y la identificacion de los mensajes emocionales, su manifestacion a traves de las

expresiones faciales, el tono de la voz, etc.

2. Facilitacion emocional del pensamiento.

En esta rama se hace referencia al uso de las emociones como una parte de los procesos
cognitivos, como podrian ser la creatividad y/o la resolucion de problemas (Salovey et al, 2000).
Asi, se entiende que las emociones ayudan a dirigir nuestra atencién hacia la informacion
considerada relevante, hasta el punto de que determina, tanto la manera en que procesamos la
informacidn, como la forma de enfrentarnos a los problemas (citado por Gonzalez et al, 2018, pag.
35).

3. Comprensiényanalisisde lasemociones.

En esencia, esta rama hace referencia al conocimiento del sistema emocional; es decir,
codmo se procesa a nivel cognitivo laemocion y como afecta el empleo de la informacién emocional
a los procesos de compresion y el razonamiento. Comprende el etiquetado correcto de las
emociones, la comprension del significado emocional, no s6lo en emociones sencillas; sino
también, en otras mas complejas, asi como la evolucion de unos estados emocionales a otros
(Salovey et al, 2000).



36

4. Regulacion o manejo de las emociones.

La ultima rama del modelo de habilidades de la IE de Mayer y Salovey (1997), hace
referencia a la capacidad para estar abierto tanto a los estados emocionales positivos como a los
negativos, reflexionar sobre los mismos para determinar si la informacion que los acompafia es
atil, sin reprimirla ni exagerarla, asi como la regulacion emocional de las propias emociones y las
de otros. Dichos autores, en el afio 2007 advierten, mucha gente espera que la IE sea una forma de
conseguir eliminar las emociones molestas que uno pueda experimentar en un momento dado, o
algo que les permita filtrar las emociones en sus relaciones interpersonales con la esperanza de
encontrar una forma de controlarlas. Aunque esto pueda ser una posible consecuencia del manejo
adecuado de las habilidades que constituyen este bloque, el grado éptimo de regulacion de las
emociones implica el uso moderado de las mismas. De hecho, el intentar minimizar o eliminar las
emociones en uno mismo o en los otros, puede ser una forma de asfixiar la IE (Salovey, 2001,

citado por Gonzalez et al, 2018, pag.38).

3.5.2. Habilidades personales.

Definicion

Con base a la teoria de Howard Gardner, el equipo investigador definird las habilidades
personales como: el conjunto de capacidades intrapersonales que nos permite percibirnos de
determinada manera; es decir, que nos permite conocernos, comprendernos y aceptarnos a nosotros
mismos, adaptando las propias maneras de actuar a partir de ese conocimiento; por ello, uno de los

papeles vitales de esta habilidad, es la toma de decisiones, aunado a la autoestima, motivacion e

inteligencia emocional.

Diferentes tedricos, recalcan la importancia del autoconocimiento para la aceptacion propia
como persona; lo cual, es necesario para una adecuada salud mental; por ello, y para fines del
presente trabajo de grado, ésta area se enfocara a fundamentar teéricamente algunos elementos que

la conforman; dentro de los cuéles estan: autoestima, autocuidado, motivacion y proyecto de vida.
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3.5.2.1. Autoestima
Definicion
Segun Virginia Satir (1976, citada por Araujo, Cerritos y Molina, 2017), la autoestima es
un concepto, una actitud, un sentimiento, una imagen, que esta representada por la conducta; y en

especial, se refleja en las interacciones con otras personas de acuerdo a la forma en que se establece

la comunicacion (pag. 28).

Para Branden (citado por Canas et al. 2020), la autoestima es un sentimiento de confianza
de si mismo, de poder analizar, pensar y es la capacidad que se tiene para poder lograr los objetivos
propuestos; para asi, vencer todo tipo de obstaculo que se puede presentar en la vida. Es el
sentimiento de ser felices, valorados, respetables y dignos de poder mostrar tal cual somos con
nuestras necesidades y creencias ante la sociedad y para consigo mismo, es amor propio, aceptarse

asimismo y sentirse orgulloso de las virtudes y defectos que se posee como persona (pag.48)
Componentes de la autoestima.

Segun Torres y Sanhueza (2006), son de la idea que, en la autoestima influyen diversos

componentes de personalidad como lo son: cognitivo, afectivo y conductual (pag.48).

1. Cognitivo: corresponde a como pensamos o0 a la representacion mental que
nos formamos de nosotros mismos, referido al autoconcepto, autoconocimiento,
autocomprension, conocimientos y autopercepcion.

2. Afectivo: corresponde a como nos sentimos, que conduce a la valoracion de
los que en nosotros es positivo 0 negativo, favorable o desfavorable y lo que sentimos al
respecto. Se refiere al autoaprecio y autovaloracion.

3. Conductual: comprende a cémo actuamos, se refiere a como el elemento
activo, instigador de conductas coherentes con los conocimientos y afectos relativos a
nosotros mismos. Significa tension, integracion y decision de actuar, de llevar a la practica
un comportamiento consecuente y coherente. Componente referido a la autonomia,

responsabilidad y a la independencia (pag. 49).

3.5.2.2. Autocuidado

Definicion
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Segun Lopez, D. (2019), la definicion de autocuidado parte de la “Teoria del
Autocuidado” de Dorothea Orem (1990), desde el campo de la enfermeria, donde se
entendia al autocuidado como el conjunto de acciones o estrategias realizadas por el sujeto,
su familia y la sociedad con el fin de impulsar y atender su propia enfermedad (Prado,

Gonzélez, Paz y Romero, 2014, pag.4).

Para GOomez Acosta (2017), en su articulo: “Predictores psicoldgicos del
autocuidado en salud”, en la revista digital Scielo.org, considera el autocuidado, como una
construccion cultural relacionada con el cuidado propio, de sus familiares y personas mas
cercanas, que se hace viable a partir de factores como los conocimientos previos, el tiempo
disponible, los recursos econdmicos, la edad, el género y a inclusion social, asi como el uso

efectivo del sistema de salud®.

El autocuidado debe ser de manera integral; asi lo define Sandoval (2010, citado
por Lopez, 2019), considerando que, las estrategias de autocuidado se involucran a nivel
integral, sosteniendo la salud en sus distintas areas, como: corporal, por medio del ejercicio
y el descanso; el mental, por medio del afecto, las emociones, la cognicion y la
comunicacion; el social, por medio de relaciones sociales positivas con familia, amistades
y pareja; y el area personal, por medio del uso del tiempo personal, las actividades propias

y la distraccion (pag.5).

3.5.2.3. Motivacion

Definicion

Segun la American Psychological Association (APA, 2019), la motivacion es el
impetu que da un propdsito o direccién al comportamiento y opera en humanos a un nivel
consciente o inconsciente. También se debe establecer una distincion importante entre las

fuerzas motivadoras internas y los factores externos, como las recompensas o los castigos,

que pueden alentar o desalentar ciertos comportamientos.

22 http://www.scielo.org.co/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0121-75772017000100008
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Para Garcia-Allen (2021), en su articulo digital “Tipos de motivacion: las 8 fuentes
motivacionales”, define la motivacion, como: el proceso que inicia, guia y mantiene las
conductas orientadas a lograr un objetivo o a satisfacer una necesidad. Y explica, que es la
fuerza que nos hace actuar y nos permite seguir adelante incluso en las situaciones
dificiles?.

Tipos de motivacion

Diferentes actores definen diversos tipos de motivacién dependiendo lo que la
origina; sin embargo, la mayoria de ellas, se pueden integrar en la motivacion intrinseca o

extrinseca.
1. Motivacion intrinseca

Segun Bello y Bustamante (2019), la motivacién intrinseca es aquella que se activa
voluntariamente en el individuo; es decir, nace en el individuo al realizar una determinada accion
por su propia cuenta, en el momento que lo desea. Desde esta perspectiva, una de las caracteristicas

de la motivacién intrinseca es la autonomia (pag.11).

En palabras de Maslow (citado por los actores antes sefialados), la motivacion intrinseca es
aquella que el individuo trae consigo, propone, ejecuta, no depende del exterior, la persona la pone

en marcha cuando lo considera necesario. Y corresponde a la necesidad de autorrealizacion.

2. Motivacion extrinseca

Continuando con dichos autores, la motivacion extrinseca es aquella que se activa en el
individuo a través de factores externos (otros individuos o ambiente); tales como, las recompensas
0 castigos. Vale decir, que existe un elemento externo, que impulsa al individuo a realizar
determinada accion por el hecho de recibir algo a cambio. Segin, Maslow, los niveles asociados a
la motivacion extrinseca corresponden a las necesidades fisioldgicas, de seguridad, pertenencia y

amor, y de estimacion (pag.15).

23 Tomado: https://psicologiaymente.com/psicologia/tipos-de-motivacion, revisado: 30 de abril del 2022.
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3.5.2.4. Proyecto de vida

Definicion

Para Ayala, J. (2007), el proyecto de vida es la basqueda de una sintesis adecuada de los
aspectos motivacionales cognoscitivos y ejecutivos del pensamientos, trata de armonizar lo real y
lo ideal (pag.38). Y continta explicando, que la necesidad de la elaboracion personal del proyecto

de vida nace siempre a partir de las condiciones culturales, ambientales y socioeconomicas

concretas en las que vive la persona y de su espontaneidad y creatividad.

Algunos autores sefialan, que el proyecto de vida es una herramienta que pretende apoyar
el crecimientos personal, identificando las metas que deseamos conseguir y reconocer las
capacidades que poseemos, este plan evita la dispersion y desperdicio de tiempo y de nuestros
recursos (Huachaca y Roca, 2017, pag.51).

D’Angelo (1986), expone que, el proyecto o plan de vida representa en su conjunto, “lo que
el individuo quiere ser” y “lo que €l va hacer” en determinados momentos de su vida, asi como la

posibilidades de lograrlo (citado por Huachaca y Roca, 2017, pag.38).

Asi, podemos entender el proyecto de vida, como la guia de la persona para su
autorrealizacion, sentirse desarrollado al culminarlo; por ende, el proyecto o plan de vida se va
adaptando a las circunstancias socio-ambientales y politicas de su entorno; por supuesto, esto tiene

como base los rasgos de personalidad de cada individuo, sus motivaciones e intereses.

3.5.3. Estrés y ansiedad.

3.5.3.1. Estrés.

Definicion

La Real Academia de la Lengua Espafiola (RAE), define estrés como

tension provocada por situaciones agobiantes que originan reacciones psicosomaticas o

trastornos psicoldgicos a veces graves (RAE, 2021).

En afio 1960, Seyle Hans, pionero del estudio del estrés (citado por Raquel Vera, 2021),

definio el estrés como “la suma de todos los efectos inespecificos de factores (actividades
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cotidianas, agentes productores de enfermedades, habitos de vida inadecuados, cambios abruptos

en los entornos laboral y familiar) que pueden actuar sobre la persona” (pag. 22-23).

Causas del Estres.
Las experiencias de estrés vienen producidas por una serie de situaciones ambientales o

personales que podemos caracterizar como fuentes de estrés o estresores.

Autores como, Peird y Salvador (1993, citado por Huezo, Maravilla y Tobias, 2016),
concuerdan que, en la génesis del estrés, interactian las caracteristicas del individuo, con sus
circunstancias ambientales; por lo que, podemos decir que existen factores individuales o

intrinsecos y ambientales o extrinsecos que son causales del estrés (pag.25).

Estresores individuales o intrinsecos.
Segun Payne (1988, citado por Huezo et al, 2016), dentro de las caracteristicas individuales,

estan:

Genéticas: el temperamento, el fisico, constitucion, reactividad, sexo e inteligencia.

Adquiridas: clase social, educacion y edad.

Disposicionales: tipo A, Ansiedad — Rasgo / Neuroticismo, Locus de Control,
autoimagen/autoestima, flexibilidad, extraversion-introversion y estilo de afrontamiento.

Ademas, en las causas individuales se debe dar mencion a la personalidad, y en este aspecto
Friedman & Rosenman (1974, citado por Payne 2008), categorizan la personalidad en Tipo A 'y
Tipo B, descubrieron que las caracteristicas de personalidad Tipo A tiende a desarrollar

enfermedades asociadas al estrés. Estas caracteristicas son:

a. Obligarse a si mismo a alcanzar un objetivo tras otro.
b. Tener un espiritu exacerbadamente competitivo.

C. Crear un programa lleno de plazos.

d. Realizar actividades con la mayor rapidez posible.

e. Estar excesivamente alerta.

f. Tener una constante necesidad de ser conocido.
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Este tipo de personalidad puede conseguir muchos logros importantes en su vida, pero
pueden desarrollar muchas enfermedades por el estrés.

Estresores ambientales o extrinsecas:
Siguiendo con los mismos autores; los estresores ambientales o0 extrinseca, se refiere a los
aspectos fisicos del ambiente en el que se desarrolla la tarea del individuo y son percibidos a través

de los sentidos de éste. Entre ellos destacan:

Fisicas: tales como el ruido, iluminacién, temperatura, toxicidad.
Sociales: tales como los econdmicos, politicos, factores culturales y de violencia que

puedan formar parte de la sociedad.

Consecuencias del estrés.

Las consecuencias del estrés pueden ser variadas de acuerdo con los factores individuales,
y en ocasiones no se presentan todos los indicadores. Se debe recordar que en si, el estrés se
evidencia en ocasiones a través de la somatizacion; es decir, de la forma de expresion fisica de

dolencias corporales.

Segin Melgosa (2006), en su libro “jSin estrés!”, menciona que el estrés afecta en tres

areas: cognitiva, emotiva y conductual (pag.36-37).
Area Cognitiva (pensamientos e ideas):

1. Concentracién y atencidn: dificultad mental para permanecer concentrado en
una actividad dificil. Frecuente perdida de atencion.

2. Memoria: la retencion memoristica se reduce, tanto en la memoria a corto
plazo como en la memoria a largo plazo.

3. Reacciones inmediatas: los problemas que exigen una reaccion inmediata y
espontanea se resuelven de una manera impredecible.

4. Errores: cualquier problema que requiera actividad mental tiende a
solucionarse con un nimero elevado de errores.

5. Evaluacion actual y proyeccion futura: la mente es incapaz de evaluar
acertadamente una situacion del presente y tampoco puede aceptar a proyectarla en el

futuro.
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6. Logica y organizacion del pensamiento: la manera de pensar no sigue
patrones légicos y coherentes dentro de un orden, sino que se presentan desordenados.

Area emotiva (sentimientos y emociones):

1. Tension: dificultad para mantenerse relajado desde el punto de vista fisico y
emotivo.

2. Hipocondria: aparte de los desajustes fisicos reales, se empieza a sospechar
de nuevas enfermedades.

3. Rasgos de la personalidad: desarrollo de la impaciencia, la tolerancia, el
autoritarismo y la falta de consideracion por los demas.

4. Etica: los principios morales y éticos que rigen la vida de uno se relajan y se
posee menor dominio propio.

5. Depresion y desdnimo: aumento de desanimo, descenso del deseo de vivir.

6. Autoestima: pensamientos de incapacidad y de inferioridad.

Area Conductual (actitudes y comportamientos):

1. Lenguaje: incapacidad de dirigirse verbalmente a un grupo de personas de
forma satisfactoria. Tartamudez, descenso de fluidez verbal.

2. Intereses: falta de entusiasmo por las aficiones preferidas, asi como por los
“hobbies” (pasatiempos favoritos).

3. Ausencias: ausentismo laboral, escolar o académico.

4. Estimulantes: aumento del consumo de alcohol, tabaco, café u otras drogas.

5. Energia: el nivel de energia disponible fluctda de un dia para otro y se suele
mostrar a la baja.

6. Suefo: los patrones del suefio se alteran. Generalmente se sufre de insomnio,
cayendo a veces en una extremada necesidad de suefio.

7. Relaciones: aumenta la tendencia a la sospecha. Se tiende a culpar a otros.
Se pasan a otros las responsabilidades.

8. Cambios en la conducta: aparecen tics y reacciones extrafias que no son
propias del sujeto.

9. Suicidio: se manifiestan ideas suicidas e intentos de llevarlas a cabo.



44

3.5.3.2. Ansiedad.
Definicion
Las siguientes definiciones han sido retomadas del articulo: “Estudio sobre ansiedad”, de

Rosa Virues (2005), en la revista en linea: “psicologia cientifica.com .

Segun Lang, la ansiedad es una respuesta emocional que da el sujeto ante situaciones que

percibe o interpreta como amenazas o peligros (2002).

Para Beck (1985), refiere que la ansiedad, es la percepcion del individuo a nivel incorrecto,

estando basada en falsas premisas.

Por su parte, Lazarus, definia la ansiedad, como un fendmeno que se da en todas las
personas y que, bajo condiciones normales, mejora el rendimiento y la adaptacién al medio social,
laboral o0 académico. Tiene laimportante funcion de movilizarnos frente a situaciones amenazantes
0 preocupantes, de forma que hagamos lo necesario para evitar el riesgo, neutralizarlo, asumirlo o

afrontarlo adecuadamente (1976).
Ansiedad normal y ansiedad patoldgica.

Segun Karen Garcia (2021), la ansiedad normal es adaptativa y permite al sujeto responder
al estimulo de forma adecuada. En cambio, la ansiedad patoldgica es cuando el estimulo supera la
capacidad de adaptacion de respuesta del organismo y aparece una respuesta no adaptativa; ademas,

menciona las siguientes diferencias entre ansiedad normal y la patoldgica:
Ansiedad normal

a. Ante un estimulo real o potencial (no imaginario o no existente).
b. La reaccion debe ser proporcional cualitativa y cuantitativamente (tiempo,
duracion e intensidad).

c. Es adaptativa, permite al sujeto responder al estimulo de forma adecuada.

24 https://www.psicologiacientifica.com/ansiedad-estudio/. Revisado: 30/ 04/2022.
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Ansiedad patoldgica

En 1972, Spielberger (citado por Garcia, 2021), define la ansiedad patoldgica como: “un
estado emocional displacentero, caracterizado por sentimientos subjetivos de tension, aprension o

preocupacion y por activacion del sistema nervioso autbnomo”.

La ansiedad no siempre es patoldgica. Contrariamente, constituye una emocion sana y
normal en muchas situaciones, cuando hay algin peligro, cuando nos encontramos en riesgo,
entonces el cerebro dispara un conjunto de mecanismos defensivos orientados a preservar nuestra

integridad.

La diferencia basica entre la ansiedad normal y la patoldgica, es que ésta ultima, se basa en
una valoracién irreal o distorsionada de la amenaza. Cuando la ansiedad es muy severa y aguda,

puede llegar a paralizar al individuo, transformandose en panico.

Sintomas de la ansiedad.

Segun Goncalvez, Gonzalez y Vazquez (2008), en su libro: “Atencién Primaria de Calidad:
Guia de Buena Practica Clinica en Depresion y Ansiedad”, en su segunda edicion, exponen que

los sintomas de la ansiedad pueden manifestarse en lo psiquico y en lo fisico, siendo los siguientes:
Manifestaciones psiquicas.
La vivencia psiquica de ansiedad puede expresarse de multiples maneras.

1. Sentimiento de temor. Es el sintoma nuclear. Provoca una actitud de alerta,
como queriendo anticiparse a un peligro. Existen diversos miedos (a perder el control sobre
si mismo, a volverse loco, a padecer una enfermedad somatica grave o, incluso, a morir).

2. Sensacion de tension. El sujeto se encuentra nervioso, inquieto,
continuamente preocupado y es incapaz de relajarse.

3. Vivencias de extrafieza. En cuadros intensos de ansiedad puede alterarse la
vivencia del tiempo y de forma transitoria aparecen fendmenos del tipo de lo ya visto (déja
vu) o, por el contrario, de lo nunca visto (jamais vu).

4. En ocasiones, se acomparia de desrealizacion y despersonalizacion:

a) Laprimera es una sensacion de extrafieza del entorno.
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b) Lasegunda, de extrafieza e irrealidad personal.

5. Alteraciones cognitivas: debido al elevado estado de activacion, disminuye
la atencion y aparece distraibilidad, dificultad para concentrarse y tendencia a la fatiga
intelectual; por lo que, la memoria también puede verse afectada.

6. Alteraciones de suefio: retraso en la conciliacion, interrupciones por
despertares y pesadillas, cansancio o sensacion de suefio no reparador.

7. Alteraciones del comportamiento: el sujeto ansioso se vuelve malhumorado,

irritable y adopta una actitud hipervigilante (pag. 67).

Manifestaciones Fisicas.

La ansiedad puede provocar sintomas en todos los drganos y sistemas del organismo, por
lo que puede considerarse como la gran simuladora. A menudo, el paciente estad convencido del

origen exclusivamente somético de los mismos y los vive como una amenaza a su salud fisica.

1. Sintomas cardiocirculatorios: palpitaciones, taquicardia, opresién toracica,
dolor precordial, sensacion de paro cardiaco.

2. Sintomas gastrointestinales: sensacion de nudo en el estbmago, espasmos
faringeos (nudo esofagico), nauseas, vomitos, meteorismo, diarrea o0 estrefiimiento,
alteraciones del apetito.

3. Sintomas respiratorios: dificultad al respirar con sensacion de falta de aire,
sensacion de ahogo o paro respiratorio, suspiros, accesos de tos nerviosa. Es frecuente la
hiperventilacion que puede provocar sintomas secundarios a la alcalosis respiratoria derivada
(parestesias en los dedos de las manos, los pies y en la cara, vértigos y sincopes).

4. Sintomas genitourinarios: miccién imperiosa, nicturia, polaquiuria, disuria;
trastornos de la funcion sexual: impotencia, eyaculacion precoz y frigidez.

5. Sintomas neuroldgicos: mareos, veértigos, cefalea, inestabilidad, temblor,
entumecimiento, parestesias. Es preciso realizar diagndstico diferencial con sindrome
conversivo, cuyos sintomas son pérdida de sensibilidad y alteraciones motoras o paralisis.

Pueden aparecer alteraciones tanto visuales (sensacion de borrosidad del contorno de objetos
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o deslumbramientos), como auditivas (hipersensibilidad e intolerancia a los ruidos, zumbidos

de oidos).
6. Sintomas musculares: debilidad fisica, sensacion de flojedad de piernas,

lumbalgias y algias diversas.
7. Sintomas neurovegetativos: sequedad de boca, midriasis, rubor o palidez,

sofocos, sudoracion, frialdad cutéanea (pag. 69-70).
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IV. CONTENIDOS DE LA INTERVENCION.

La propuesta de intervencion estard enfocada en tres areas del ser humano, las cuales son

las siguientes:

- Inteligencia emocional: la cual, estara enfocada a proporcionar herramientas
psicolégicas para que los y las jovenes logren identificar, expresar y controlar sus
emociones. Ademas, tiene como finalidad, permitir un espacio de desahogo que le permita
expresar sus experiencias o0 vivencias durante el viaje o su retorno a su lugar de destino u
otras.

- Habilidades personales: buscando que los y las jovenes logren el
autoreconocimiento de sus recursos y habilidades personales a través de herramientas
psicolégicas que fortalezcan: la autoestima (autoconocimiento, autoimagen vy
Autoconcepto), autocuidado y motivacion, que les permita la elaboracion de su plan de
vida.

- Manejo de estrés y ansiedad: esta orientada a proporcionar herramientas
psicoldgicas para el adecuado manejo del estrés y la ansiedad, que les permita relajarse
fisica y mentalmente en su cotidianidad, favoreciendo asi, la salud mental de los y las

jévenes.
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V. METODOLOGIA DE TRABAJO

5.1. Modelo tedrico.

La propuesta de intervencion psicologica esta basada en un modelo tedrico ecléctico,
porque retoma elementos de los modelos cognitivo conductual, gestaltico y humanista; el
primero, busca cambiar la forma de pensar y actuar de las personas; el segundo, se basa en ser
conscientes en el aqui y ahora, buscando la realizacion de introspeccion y reflexion sobres los
sentimientos y emociones; Y el tercero, porque esta enfocado en la persona como capaz de
descubrirse y/o potencializar sus recursos personales, aceptando su historia de vida para

contribuir al crecimiento personal y social.

5.2.  Tipo de investigacion y estudio.

La investigacion realizada ha sido bibliogréafica y tipo de estudio documental, ya que se ha
realizado una consulta bibliografica de teorias sobre la migracion y retorno; ademas, se han
consultado investigaciones con evaluaciones, diagndsticos y propuestas de intervencién

psicoldgicas para personas migrantes y/o retornadas en el contexto salvadorefio.

5.3.  Criterios de revision.
Para la recoleccién de la informacion, se hizo uso de diversos criterios de revision de la
misma; la cual, fue de utilidad para la elaboracion de la propuesta de intervencion psicoldgica, para

que fuese fundamentada tedrica y cientificamente. Dichos criterios se exponen a continuacion:

a. Credibilidad de las fuentes consultadas: la informacion recopilada fue
obtenida de paginas oficiales y reconocidas que presentan la fundamentacion tedrica y sus
autores en sus trabajos sobre la migracién y/o retorno.

b. Veracidad de la informacion: la informacion planteada en la presente
propuesta es actualizada con un maximo de cinco afios de su publicacion, siendo retomada
de diferentes investigaciones y estadisticas proporcionadas por entidades gubernamentales

y organizaciones de la sociedad civil.
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C. Aplicabilidad de la investigacion a la tematica estudiada: la informacion
recopilada se relaciona a la temética de investigacion, siendo datos y estadisticas de la
realidad salvadorefia.

d. Autenticidad de las fuentes consultadas: son fuentes validas, ya que la
informacion plasmada es pertinente al tema en estudio; asi como, confiable, ya que son
retomadas de paginas oficiales de organizaciones gubernamentales y no gubernamentales,

cuyos autores han realizado un proceso de caracter cientifico para su publicacion.

5.4. Modalidad de terapia.

La propuesta de intervencion, se basa en una modalidad de psicoterapia grupal; con la cual,
se promueve la interaccion de varias personas con una problematica en comun, esperando de esta
manera que los y las participantes compartan sus propias experiencias, proporcionandoles
herramientas psicologicas para que logren eliminar o disminuir los efectos psicoldgicos

ocasionados por la experiencia de migracion y/o retorno, buscando mejorar su calidad de vida.

5.5. Poblacion.

El programa de intervencion psicolégico esta dirigido a:

a. Salvadorefios y salvadorefias jovenes que migraron de manera
irregular hacia a otros paises; pero, que en la actualidad han retornado a los
municipios de Tejutla y Suchitoto, de los departamentos de Chalatenango y
Cuscatlan, respectivamente.

b. Jdévenes de diversos lugares de nuestro pais u otros, que han migrado
a los municipios de Tejutla y Suchitoto, de los departamentos de Chalatenango
y Cuscatlan, respectivamente.

c. A personas jovenes: de 15 a 29 afios, segun el rango etario de la Ley
de Juventudes vigente en nuestro pais.

d. Jovenes que no tengan record penal y/o criminal en nuestro pais u

otro.
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5.6. Tipo y tamafio del grupo.

Se trabajard con un grupo cerrado; ya que, los participantes que inicien el proceso
psicoterapéutico deberan asistir a todas las sesiones hasta finalizarlo, con el objetivo que logren
una mayor interiorizacion de los aprendizajes obtenidos, llevando a la practica las herramientas y
técnicas psicologicas brindadas para el bienestar fisico y mental en los y las jovenes. Para ello, y
para mayor efectividad del programa de intervencion psicologica, se sugiere un total maximo de

12 jovenes.

5.7. Duracion y frecuencia de las sesiones.
Para la ejecucién del programa, se cuenta con 14 sesiones, con una duracién de dos horas

(120 minutos), para realizarse una semanalmente, en un periodo de tiempo de tres meses y medio.

5.8.Tipo de actividades.
Las diferentes actividades que se implementaran en el programa de intervencion, son los

siguientes:

Actividades de participacion activa y vivencial.
Actividades ldicas.
Actividades grupales e individuales.

Actividades de analisis y reflexion.

AN NN

Actividades de discusion.

5.9.Evaluacion de los elementos y resultados.

Cada temaética abordada en la sesion, seré evaluada tras su finalizacion, a través de técnicas
de reflexién y socializacion; con la cual, se buscara conocer la percepcion, identificacion,
valoracion e interiorizacion de los y las jovenes, cuyo objetivo estara en funcién del cumplimiento
de los indicadores de cada area para evaluar el grado de eficacia de la misma. Estos indicadores se

presentan a continuacion de manera general y por cada area:
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> Inteligencia emocional: los y las jovenes logran la identificacion,
facilitacion, expresion y manejo de sus emociones.

» Habilidades personales: autoestima y recursos personales fortalecidos en los
y las jovenes. Practica de técnicas de autocuidado en sus diferentes areas.
Motivacion para el logro de sus metas y objetivos; asi como también, para
la elaboracion de su plan de vida.

» Manejo del estrés y ansiedad: identificacion y manejo de los sintomas del

estres y ansiedad que presenta como joven.

Ademas, la Ultima sesién de retroalimentacion, tiene como objetivo, identificar los
aprendizajes obtenidos a lo largo del proceso psicoterapéutico desarrollado que permitan un
reforzamiento de lo realizado; ademas, se buscara que cada participante sea capaz de realizar una
autoevaluacion, identificando el cambio maés significativo que se ha producido en su vida durante

el mismo.

5.10. Procedimiento.

v" Seleccidn del tema de estudio.
Delimitacién de la poblacion a intervenir.
Presentacion del protocolo de investigacion.
Recoleccion de informacion bibliografica.

Revision de diagndsticos sobre la tematica.

AN N NN

Identificacion de las areas a abordar para el contenido de la propuesta de
intervencion psicoldgica.

Establecimiento de objetivos y metas.

Elaboracion de la descripcion de la propuesta.

Elaboracion del planteamiento del problema.

Elaboracion de la justificacion del estudio.

Redaccion del marco teorico.

Elaboracion de la propuesta de intervencion psicologica.

Identificacion de los y las beneficiarias de la propuesta de intervencion.

AN NN N N N N

Elaboracion de la metodologia.
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v Organizacion de anexos y fuentes de informacion consultada.

v" Presentacion de la propuesta.

5.11. Sugerencias metodologicas.

Para una adecuada implementacion del presente programa, se sugiere lo siguiente:

- Desarrollar el programa de manera secuencial, debido a la necesidad de
desahogo emocional y la regulacion de las emociones que presentan las personas migrantes
y/o retornadas, el fortalecimiento de las habilidades personales y el adecuado manejo de
estrés y ansiedad.

- Contar con un espacio adecuado, en donde el espacio fisico tenga las
condiciones éptimas, sin interferencias ni ruidos.

- Se sugiere que los grupos a intervenir no sean mayores de doce personas;
esto, para un mejor abordaje y mayor interiorizacion por parte de los y las consultantes.

- Al momento de practicar técnicas de relajacion, explicar las
contraindicaciones de las técnicas para evitar que las realicen personas con alguna
condicion que le impida realizarlas.

- En caso de ser necesario, brindar atencion individual y/o familiar a los y las
jévenes.

- Que el programa sea ejecutado o implementado por profesionales de la
psicologia.

- Estar capacitados en derechos humanos de las personas migrantes.

- Tener conocimientos basicos en primeros auxilios psicoldgicos.

- Que el equipo terapeuta elabore una escala de entrada y salida para evaluar
las afectaciones psicolégicas a raiz de sus experiencias de emigracion en las tres areas a
abordar y los cambios obtenidos al finalizar el mismo.

- Realizar sesiones de seguimiento cada determinado tiempo por un afio, con

el fin de prevenir las recaidas.
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VI. BENEFICIARIOS Y BENEFICIARIAS

De manera directa, las personas beneficiarias seran, los y las jovenes migrantes y/o
retornados de los municipios de Suchitoto, del departamento de Cuscatlan y Tejutla, del
Departamento de Chalatenango, entre las edades de 15 a 19 afios, segun la Ley de Juventudes de

El Salvador, que presentan dificultades psicosociales a raiz de la migracion y/o retorno.

Ademas, de manera indirecta, se espera beneficiar a las familias a las que pertenecen las

personas atendidas; y la comunidad, en general en la que se desenvuelven los Y las jovenes.

VII. UBICACION GEOGRAFICA

Tejutla, es uno de los 33 municipios pertenecientes al departamento de Chalatenango. Esta
localizado a 62 kilometros al norte de la ciudad capital y a 32 de la cabecera departamental de
Chalatenango. Es un municipio predominantemente rural, con 16 cantones en el area rural, tres
barrios y cuatro colonias en el area urbana. Para el afio 2,013, resulta una poblacion de 14,695
habitantes estimandose que un 10.64% (1,563 habitantes) reside en zonas urbanizadas y el 89.36%

(13,132 habitantes), en la zona rural. Su densidad poblacional es de 137 habitantes por km2%>,

El municipio de Suchitoto pertenece al departamento de Cuscatlan y esta delimitado al norte
del embalse Cerrén Grande, la extension territorial del municipio es de 329.92 kmz, siendo uno de
los municipios mas grande a nivel nacional. Cuenta con 28 cantones y 82 caserios; ademas, del
area urbana. Se contabilizan 1,934 familias en el &rea urbana y 2,145 en el &rea rural. La poblacion
para el 2014, era de 33,370; de los cuales, 17,613 correspondian al género femenino y 15,757 al

masculino.

25 Plan Estratégico Participativo del Municipio PEP 2015 — 2019, Municipio de Tejutla, Chalatenango, 2014- 2019,
Instituto Salvadorefio de Desarrollo Municipal (ISDEMU) y el Proyecto de Fortalecimiento de Gobiernos Locales,
Octubre 2014, p.3

26 Plan Estratégico Participativo del Municipio PEP 2015 — 2019, Municipio de Suchitoto, Cuscatlan, 2014- 2019,

Instituto Salvadorefio de Desarrollo Municipal (ISDEMU) y el Proyecto de Fortalecimiento de Gobiernos Locales,
Octubre, 2014, p.8.
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VIIl. PROPUESTA DE INTERVENCION

La propuesta de intervencion psicoldgica para jovenes migrantes y/o retornados pretende
abordar tres &reas en la vida de la persona, estando elaborada secuencialmente de la siguiente
manera: inteligencia emocional, con la que se busca que el 75% de la poblacion atendida logre
interiorizar la manera para identificar, expresar y controlar las emociones a traves de las diferentes
herramientas psicologicas para ello; asimismo, que cuenten con un espacio de desahogo emocional
para todos y todas; posteriormente, se propone el area de habilidades personales, con la finalidad
de que el 75% logren identificar y potencializar sus propios recursos personales, fortaleciendo el
autoestima, promoviendo el autocuidado y motivacion que les permita la elaboracién de un plan
de vida para reintegrarse a la vida social y laborar; y finalmente, el area del manejo del estrés y
ansiedad, que tiene como objetivo proporcionar herramientas psicoldgicas que le sean de utilidad
para el adecuado manejo del estrés y ansiedad, esperando que un 80% desarrollen dichas
habilidades.

Todo lo anterior, con el objetivo primordial de reducir o eliminar las afectaciones

psicoldgicas que presentan los y las jévenes a raiz de la experiencia de migracion que ha vivido.



56

IX. REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

American Psychiatric Association. (2013). Diagnostic and statistical manual of disorders (5" ed.)
https://dsm.psychiatryonline.org/doi/book/10.1176/appi.books.9780890425596

Araujo, S.V., Cerritos, K.V., Molina, S.R. (2017). “Diserio, implementacion y evaluacion de un
programa psicoterapéutico grupal orientado a fortalecer la autoestima de adolescentes del
sexo femenino entre los 13 y 17 afios de edad beneficiarias de fundacion redentor, ubicado

en Colonia Escalon, San Salvador. ” https://ri.ues.edu.sv/id/eprint/13749/1/14103118.pdf

Bello, J.V., Bustamante, Y. (2019). Programa académico de administracion de empresas ¢Es
posible incrementar  extrinsecamente la  motivacion intrinseca  laboral?

https://repositorioacademico.upc.edu.pe/bitstream/handle/10757/628119/BelloT J.pdf?se
guence=3

Cafienguez C. Salvador A., Elias C. Marina A. y Espinola E. Yoselyn S. (2018). “Diagnéstico y

propuesta de un programa de intervencion psicologica para las personas migrantes
retornadas a El Salvador”. Universidad de El Salvador.

Carrillo, Rivas y Amaya (2010). Migracion, delincuencia y extradicién: caso El Salvador y
Estados Unidos de América. Universidad de El salvador.

Consejo General de Colegios Oficiales de Psicologos. (2003). Psicologia clinica y psiquiatria.
Papeles del psicologos. Madrid, Espafia.

Datomacro. (2019).

El Salvador- Emigrantes totales.

https://datosmacro.expansion.com/demografia/migracion/emigracion/el-salvador



https://dsm.psychiatryonline.org/doi/book/10.1176/appi.books.9780890425596
https://ri.ues.edu.sv/id/eprint/13749/1/14103118.pdf
https://repositorioacademico.upc.edu.pe/bitstream/handle/10757/628119/BelloT_J.pdf?sequence=3
https://repositorioacademico.upc.edu.pe/bitstream/handle/10757/628119/BelloT_J.pdf?sequence=3
https://datosmacro.expansion.com/demografia/migracion/emigracion/el-salvador

57

Escudero, Manuel. (2018). Teorias y estrategias de motivacion.

https://www.manuelescudero.com/texto-de-videos-psicologia/motivacion-teoria-y-

estrategias/

Fern&ndez Ballesteros, R. (2013). Evaluacion psicoldgica conceptos, métodos y estudio de casos.

Madrid, Espafia.

Fernandez, M. (2021). Emociones basicas primarias y emociones basicas secundarias.

https://www.awenpsicologia.com/emociones-basicas-cuales-son-emociones-primarias-

secundarias/

Figueroa C., Gabriela L., Osorio T., Sofia A. y Robles R. Norma C. (2020). “Propuesta de
intervencion psicoterapéutica para abordar los efectos psicosociales del retorno forzado

en personas salvadoreiias que migraron irregularmente hacia Estados Unidos”.

Universidad de El Salvador.

Freedman E. (2020). Diagndstico sobre la situacion de jovenes retornados en los municipios de
Tejutla y Suchitoto. Asociacion de Capacitacion e Investigacion para la Salud Mental

(ACISAM).

Garcia, J. (2015). Tipos de motivacion: las 8 fuentes  motivacionales.

https://psicologiaymente.com/psicologia/tipos-de-motivacion

Garcia, K.M. (2021). La ansiedad Patologica.

https://www.criminologiaycriminalistica.com/post/la-ansiedad-patol%C3%B3gica



https://www.manuelescudero.com/texto-de-videos-psicologia/motivacion-teoria-y-estrategias/
https://www.manuelescudero.com/texto-de-videos-psicologia/motivacion-teoria-y-estrategias/
https://www.awenpsicologia.com/emociones-basicas-cuales-son-emociones-primarias-secundarias/
https://www.awenpsicologia.com/emociones-basicas-cuales-son-emociones-primarias-secundarias/
https://psicologiaymente.com/psicologia/tipos-de-motivacion
https://www.criminologiaycriminalistica.com/post/la-ansiedad-patol%C3%B3gica

58

Garcia-Allen, J.  (2015). Tipos de motivacion: las 8 fuentes motivacionales.

https://psicologiaymente.com/psicologia/tipos-de-motivacion

Gobierno de El Salvador. (2017). Politica Nacional para la proteccion y desarrollo de la persona

migrante salvadorefia y su familia. https://reliefweb.int/report/el-salvador/pol-tica-

nacional-para-protecci-n-y-desarrollo-de-la-persona-migrante-salvadore-y

GOES. (2017). Informe realizado como parte de la Politica Nacional de Proteccién y Desarrollo

de la Persona Migrante Salvadorefia y su Familia. Gobierno de El Salvador.

Goncalves, F., Gonzales, V.M., Véasquez, J. (2003). Trastorno de ansiedad en atencion primaria.
Editorial International Marketing and communications, S.A.(IM&C), guia de buena
practica clinica en depresion y ansiedad. (Segunda ed. pp. 65-75)

https://www.cgcom.es/sites/default/files/quia depresion ansiedad 2 edicion.pdf

Gonzéles, K.V., Gonzéles, S.P., Ponce, T.E. (2018). “Diserio y aplicacion de un programa basado
en el modelo de habilidades de inteligencia emocional y su influencia en el autocuidado
psicoldgico de los empleados de la administracion superior del Instituto Salvadorefio de
Rehabilitacion Integral (ISRI), en el periodo de febrero a octubre del aiio 2018”.
Universidad de El Salvador.

Huachaca, V., Roca, P.R. (2017). Resiliencia y proyecto de vida en adolescentes en estado de
abandono.
http://repositorio.unsa.edu.pe/bitstream/handle/UNSA/4787/PScahuv.pdf?sequence=1&is

Allowed=y



https://psicologiaymente.com/psicologia/tipos-de-motivacion
https://reliefweb.int/report/el-salvador/pol-tica-nacional-para-protecci-n-y-desarrollo-de-la-persona-migrante-salvadore-y
https://reliefweb.int/report/el-salvador/pol-tica-nacional-para-protecci-n-y-desarrollo-de-la-persona-migrante-salvadore-y
https://www.cgcom.es/sites/default/files/guia_depresion_ansiedad_2_edicion.pdf
http://repositorio.unsa.edu.pe/bitstream/handle/UNSA/4787/PScahuv.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://repositorio.unsa.edu.pe/bitstream/handle/UNSA/4787/PScahuv.pdf?sequence=1&isAllowed=y

59

Huezo, F.J., Maravilla, K.A, Tobias, Z.V. (2016). “Efectos de la implementacion de un programa
de pausas activas en el estrés laboral de empleados de Laboratorios Paill de la Ciudad de
San Salvador.” https://ri.ues.edu.sv/id/eprint/12624/1/14103020.pdf

Instituto Salvadorefio de Desarrollo Municipal (ISDEMU) y Proyecto de Gobiernos Locales.
(Octubre, 2014). “Plan Estratégico Participativo del Municipio PEP 2015-2019,
Municipio de Suchitoto, Cuscatlan, 2014-2019”. Pag. 8.

Instituto Salvadorefio de Desarrollo Municipal (ISDEMU) y Proyecto de Gobiernos Locales.
(Octubre, 2014). “Plan Estratégico Participativo del Municipio PEP 2015-2019,
Municipio de Tejutla, Suchitoto, 2014-2019".

Lara y Bernabé, (2019). Autoestima y autocuidado. Universidad de Trujillo, Perq.
https://dspace.unitru.edu.pe/bitstream/handle/UNITRU/14928/GAMBOA%20LARA%20
CARLOS%20BERNABE.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Martinez, Bonilla y Lozano. (2013). Migracion hacia los Estados Unidos de Américay la violacion
de los derechos humanos de los salvadorefios migrantes, evolucién e impacto en la agenda

publica salvadorefia. Universidad de El salvador.

Melgosa, J. (2006). Consecuencias del estrés. Editorial Safeliz, S.L. jSin estrés!

https://books.google.com.pe/books?id=eFQraki 7boC&printsec=frontcover&hl=es#v=on

epage&q&f=false

OIM. (2021). Términos fundamentals sobre migracion. Consultado: abril 2022.

https://www.iom.int/es/terminos-fundamentales-sobre-migracion



https://ri.ues.edu.sv/id/eprint/12624/1/14103020.pdf
https://dspace.unitru.edu.pe/bitstream/handle/UNITRU/14928/GAMBOA%20LARA%20CARLOS%20BERNABE.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://dspace.unitru.edu.pe/bitstream/handle/UNITRU/14928/GAMBOA%20LARA%20CARLOS%20BERNABE.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://books.google.com.pe/books?id=eFQraki_7boC&printsec=frontcover&hl=es#v=onepage&q&f=false
https://books.google.com.pe/books?id=eFQraki_7boC&printsec=frontcover&hl=es#v=onepage&q&f=false
https://www.iom.int/es/terminos-fundamentales-sobre-migracion

60

Organizacion Internacional para las Migraciones (2019). Estudio sobre reintegracion: migracion
y ciudades. El Salvador.

https://kmhub.iom.int/sites/default/files/publicaciones/estudioreintegracion informe elsal

vador completo.pdf

Organizacion Internacional para las Migraciones (OIM). (2019). Glosario sobre migracion,

Ginebra, Suiza. https://publications.iom.int/system/files/pdf/iml-34-glossary-es.pdf

Portal de datos mundiales sobre migracion (Ultima actualizacién, 17 de febrero 2022). Tipos de

retorno. https://www.migrationdataportal.org/es/themes/return-migration#tendencias-

recientes

Prado, L.A., Gonzales, M., Paz, N., Romero, K. (2014). La teoria Déficit de autocuidado:
Dorothea Orem punto de partida para calidad en la atencion.
http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1684-18242014000600004

Psicologia clinica y psiquiatria. Papeles del Psicologo. 2003. [fecha de Consulta 29 de Julio de
2022]. ISSN: 0214-7823. https://www.redalyc.org/articulo.0a?id=77808501

Real Academia Espafiola, (2021). https://dle.rae.es/estr%C3%A9s?m=form

Sanchez, E. (2000). Definiciones y conceptos sobre la migracién. http://catarina. udlap. mx/u

| a/tales/documentos/Iri/guzman c e/capitulol. Pdf



https://kmhub.iom.int/sites/default/files/publicaciones/estudioreintegracion_informe_elsalvador_completo.pdf
https://kmhub.iom.int/sites/default/files/publicaciones/estudioreintegracion_informe_elsalvador_completo.pdf
https://publications.iom.int/system/files/pdf/iml-34-glossary-es.pdf
https://www.migrationdataportal.org/es/themes/return-migration#tendencias-recientes
https://www.migrationdataportal.org/es/themes/return-migration#tendencias-recientes
http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1684-18242014000600004
https://www.redalyc.org/articulo.oa?id=77808501
https://dle.rae.es/estr%C3%A9s?m=form

61

Sylva, M.Y. (2019). La inteligencia emocional para la prevencion y desarrollo emocional en la
formacion del profesorado del nivel de 3 a 5 afios de educacion inicial en Ecuador.
http://diposit.ub.edu/dspace/bitstream/2445/144412/1/MYSL_TESIS.pdf

Unidad de Informacion para los paises del Norte de Centroamérica. (2020). Personas migrantes

retornadas a El Salvador, DGME). https://mic.iom.int/webntmi/el-salvador

USAID de los Estados Unidos de Ameérica (abril, 2021). El Salvador: cifras oficiales de retornos.
Enero-marzo 2021. https://mic.iom.int/webntmi/descargas/sv/2021/3/SVmar2021.pdf

Vera, R.Y. (2021). Relacién entre estrés académico y calidad de vida de los estudiantes del

internado de enfermeria en una universidad publica de Lima Metropolitana, 2021.

Virues, R. A. (2005, 25 de mayo). Estudio sobre ansiedad. Revista PsicologiaCientifica.com.

http://www.psicologiacientifica.com/ansiedad-estudio



http://diposit.ub.edu/dspace/bitstream/2445/144412/1/MYSL_TESIS.pdf
https://mic.iom.int/webntmi/el-salvador
https://mic.iom.int/webntmi/descargas/sv/2021/3/SVmar2021.pdf
http://www.psicologiacientifica.com/ansiedad-estudio

ANEXOS.

A. Propuesta de programa de intervencion psicoldgica.
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Eg

Programa de intervencion psicoldgica para estimular y
fortalecer la inteligencia emocional, las habilidades
personales y el manejo del estrés y la ansiedad en
jovenes migrantes y retornados de los municipios de
Tejutla y Suchitoto, de 1los departamentos de
Chalatenango y Cuscatlan, de El Salvador.




Presentacion

La poblacion migrantes y/o retornada en el contexto salvadorefio es invisibilizada;
es por ello, que no es atendida integralmente por el Estado ni por la sociedad civil de la

forma adecuada que facilite su reinsercion a la vida social y laboral en nuestro pais.

A raiz de esa realidad, se presenta una propuesta de intervencién psicologica para
atender a jovenes migrantes y/o retornados de los municipios de Tejutla y Suchitotos, de

los departamentos de Chalatenango y Cuscatlan, respectivamente.

Dicha propuesta, esta estructurada iniciando con una justificacion; en la cual, se
detallan el porqué es necesaria la presente propuesta y las areas a intervenir; asi como
también, el impacto que generaria en los y las jovenes; seguidamente, se presentan los
objetivos que se buscan alcanzar con la misma; ademas, se incluye la propuesta de
metodologia a utilizar para un buen abordaje y ejecucion de la misma, unido a esto, se
presentan las cartas metodoldgicas divididas por sesiones y por areas; siendo estas:
Inteligencia emocional, habilidades personales y manejo de estrés y ansiedad, realizando
doce sesiones en las tres areas; por lo que, la primera sesion va dirigida a la realizacion del
encuadre grupal; y la Gltima, al cierre del proceso psicoterapéutico y a evaluar los cambios
mas significativos en las personas, haciendo un total de catorce sesiones. Por supuesto,
después de esto, se colocan las referencias bibliogréficas, sobre las cuales se fundamente
tedricamente lo plasmado; y finalmente, se presentan los anexos de cada una de las cartas
metodoldgicas, con las que se pretende que el proceso psicoterapéutico sea de forma
vivencial en cada una de las sesiones para una mayor interiorizaciéon de los contenidos a

abordar.



Justificacion.

La migracion es un fendmeno social que ha afectado a la sociedad salvadorefia a lo
largo de la historia, tanto a las personas que toman de decision de emigrar como para la
familia que se queda; por otro lado, se encuentran la persona que retornan, voluntariamente
0 no al pais, algunas de ellas, habiendo cumplido su objetivo: llegar, trabajar, enviar
remesas, ahorrar y regresar con su familia; y otras personas, que son deportadas, muchas
de ellas sin cumplir sus objetivos o proyectos de vida. En cualquiera de las situaciones antes
mencionadas, las personas vivencias una serie de sucesos traumaticos ya sea durante el
transito o en el destino; los cuales, se ven reflejados en afectaciones, tanto en el area

emocional, personal y en el inadecuado manejo del estrés y/o ansiedad.

Para el abordaje de ellas, es necesaria la creacion de una propuesta de programa de
intervencion psicoldgica que contemple las areas antes mencionabas con la finalidad de
disminuir o eliminar la sintomatologia que presentan a causa de la experiencia vivida,

disminuyendo o evitando que presenten afectaciones mayores.

La propuesta estd dirigida a la poblacion joven, tomando como base, el
“Diagnostico sobre la situacion de jovenes retornados en los municipios de Tejutla y
Suchitoto”, de la Asociacion de Capacitacion ¢ Investigacion para la Salud Mental
(ACISAM), elaborado por Elena Freeman, en abril del afio 2020; en el cual sefiala, que el
81.2% de las personas estudiadas califican en la categoria de jovenes establecido por la Ley
General de Juventud, que dice textualmente: “se considera joven a la persona comprendida
en el rango de 15 a 29 afios de edad”. Siendo una poblacién que ni los diferentes Estados
ni las academias de nuestro pais le brindan la atencion integral que requieren; por ejemplo,
a nuestro pais, desde el mes de enero a abril del afio 2022, han retornado 5,041 personas,
segun la Organizacién Internacional de las Migraciones, tomando como fuente la Direccion

General de Migracion y Extranjeria?’.

Por tal motivo, la presente propuesta abarca tres grandes areas en la vida de las

personas: Inteligencia Emocional, Habilidades personales y Manejo de Estrés y Ansiedad;

27 Retomado de: https://mic.iom.int/webntmi/descargas/sv/2022/4/SV_Abril2022.pdf Con fecha, 28 de
junio del 2022.



https://mic.iom.int/webntmi/descargas/sv/2022/4/SV_Abril2022.pdf

abordandose en un total de 14 sesiones, distribuidas de la siguiente manera: la primera, seré
de encuadre grupal para conocer las expectativas, historias de vidas y recursos personales
de las personas consultantes; en las siguientes cuatro, se abordard la primer area,
interviniéndola desde el modelo de Salovey y Mayer (1997), que contempla 4 ramas: 1.
Percepcidn, valoracion y expresion de las emociones, 2. Facilitacion emocional del
pensamiento, 3. Comprension y andlisis de las emociones y, 4. Regulacion y manejo de las
emociones; las siguientes cuatro sesiones, se proponen abordar el area de habilidades
personales; distribuidas de la siguiente manera; sexta sesion, autoestima: autoconocimiento,
autoimagen y autoconcepto; en la séptima, autocuidado; en la octava sesién, motivacién y
en la novena sesion, Proyecto de vida. Posteriormente, se abordara el area de Manejo de
estrés y ansiedad; para lo cual, se han asignado cuatro sesiones de la siguiente manera: en
la primera, se busca psicoeducar sobre el estrés; y seguidamente, en la segunda sesion, se
busca que los y las jovenes aprendan a manejarlo; en la dos siguiente, se pretende
psicoeducar y aprender a manejar la ansiedad; para finalmente, en la sesion nimero 14,
realizar un cierre del proceso, realizando una retroalimentacion de las areas y temas
abordados; ademas, se buscara que los y las jovenes logren identificar el o los cambios mas
significativos en su vida a lo largo del proceso; por otro lado, se propone en el orden antes
descrito debido a la necesidad que se identifica en dicha poblacién en relacion al manejo
de la emociones, que muchas veces es una causante de estrés y/o ansiedad; asi como
también, las pocas habilidades personales desarrolladas o la incertidumbre de un futuro
incierto, podria ocasionar lo antes mencionado (estrés y/o ansiedad); por ello, la propuesta
de las sesiones en el orden descrito.

Este proceso psicoterapéutico, a nivel grupal, esta elaborado desde un modelo
ecléctico, retomando elementos del enfoque cognitivo conductual, gestéltico y humanista;
esto, porque se busca cambiar la forma de pensar y actuar de los y las jovenes; pero también,
a realizar una toma de toma consciencia en el aqui y ahora, que les permita una
introspeccion 'y reflexion sobre sus sentimientos y emociones; por eso, en cada sesion, se
abordara el momento: (Coémo venimos?, en el cual, se buscard que las personas tomen
consciencia de sus emociones, sensaciones y sentimientos, porque debido a la rutina diaria,

pocas veces las personas tienen un espacio para si mismo o misma. Ademas, la propuesta



estd centrada en la persona como capaz de descubrirse y/o potencializar sus recursos
personales, aceptando su historia de vida para contribuir a su crecimiento personal y social.

Para tal fin, se propone la transferencia de herramientas psicologicas que le ayuden
a lograr lo antes mencionado; pero también, para ser puestas en practica en la cotidianidad
y en los diferentes entornos en que se desenvuelven los y las jovenes, generando asi, un

impacto directo e indirectamente en la sociedad.

Objetivos

Objetivo general:

v Brindar una propuesta con herramientas psicologicas sobre inteligencia emocional,
habilidades personales y un adecuado manejo del estrés y ansiedad para jovenes migrantes
y retornados en los municipios de Tejutla y Suchitoto que les permita una mejor calidad de

vida.

Objetivos especificos:

v" Proponer estrategias psicolégicas que promuevan la adecuada identificacion, expresion y

control de las emociones que sean de aplicabilidad en la cotidianidad.

v’ Promover el autoreconocimiento de fortalezas y debilidades de los y las jovenes que les

permita la elaboracion de su plan de vida.

v" Proporcionar técnicas psicolégicas que faciliten el manejo del estrés y ansiedad en los y las

jévenes en beneficio de su salud mental.



Metodologia.

La propuesta de programa se encuentra regida bajo los principios metodoldgicos: accion-reflexion
y de la educacion popular; los cuales, se refieren a que los y las jovenes mantengan una
participacion activa y vivencial de cada una de las actividades desarrolladas, que les lleve a la
reflexion; asi como también, partimos del principio de la educacion popular que todos y todas
sabemos o conocemos algo del tema a abordar y lo abordado en las diferentes sesiones sera para
fortalecer y/o cambiar esos conceptos que conocen sobre dichas tematicas; de esta manera, puedan
llevarlo a la préctica y aplicarlos a sus realidades. Ademas, con las actividades lidicas y
participativas se considera a l0s y las jovenes como entes activos y de cambio dentro del proceso;
por ello, las actividades y técnicas se proponen desde la interiorizacion a través de la practica en
las sesiones; lo que permitird, un ambiente de confianza y de armonia en el grupo psicoterapéutico,
favoreciendo la cohesion y sentido de pertenencia entre los y las jovenes, apropidndose de esa

manera, de las herramientas psicoldgicas a brindar.
Para ello, las sesiones se proponen con la siguiente agenda

Saludo y bienvenida.
¢ Cémo venimos?

Retroalimentacion.

1.

2

3

4. Psicoeducacion.
5. Ejercicio préctico.

6. Evaluacion de la sesion.
-,

Acuerdos y cierre.

A excepcion de la primera y Gltima sesion; en donde, la primera sera de encuadre y de
conocimientos de las historias de vidas; mientras que, la ultima en explorar los cambios que los y

las jovenes han tenido gracias al proceso psicoterapéutico.

A continuacion, se presentan las cartas metodologicas que se proponen para cada sesion de dos

horas de duracién, con diferentes temas de las areas a intervenir.
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Sesion:

1

Tema: Encuadre grupal.

Objetivo general: Aperturar el grupo psicoterapéutico de jovenes migrantes y/o retornados para su intervencion de las

diferentes areas de su salud mental.

Area: Inteligencia emocional.

Responsable: Terapeutas.

Momento

Rapport,

Saludo
bienvenida.

Presentacion

y

¢COlmo venimos?

Desmitificacion
del rol
psicélogo.

del

Objetivo especifico

Recibir a los y las jovenes de
manera cordial para su
comodidad e integracién al
grupo psicoterapéutico.

Conocer a los y las jovenes
para crear un ambiente de
armonia y confianza.

Desmitificar el rol del
psicologo para evitar
prejuicios acerca de la
profesion.

Procedimiento metodoldgico

Se brindara un saludo personal a cada joven al momento de su
Ilegada y se le invitard a formar parte del circulo con las demas
personas que integraran el grupo.

Se le solicitara a cada joven que se presente, diciendo su
nombre, de donde es y como se siente; ademas, que mencione
un logro o desafio que ha tenido en la Gltima semana.

Para abordar este momento, se preguntara: ¢que han
escuchado que hacen los psicologos? Y cuyas respuestas se
escribiran en un papelografo.

Recursos

Humano:
Terapeutas.

Migrantes
retornados.

Humano:
Terapeutas.

Migrantes
retornados.

Humano:
Terapeutas

Migrantes

Tiempo

5 min.

15 min.

10 min.



Acuerdos.

Expectativas.

Ejercicio
practico:

“El rio de la

vida”.

Establecer

acuerdos

convivencia para el
desarrollo de las sesiones.

de
buen

Identificar las expectativas

que tienen las personas acerca
del proceso que iniciara.

Conocer

aspectos

de

la

historia de vida de los y las

jovenes que permitan acoplar

las técnicas a desarrollar.

Con base a esa informacion, se presentaran los mitos mas
comunes sobre la labor del psicologo y se explicara dicha
labor; para lo cual, se hara uso de papelografos con los mitos
(Anexo 1).

A través de una lluvia de ideas, realizando la siguiente
pregunta: ¢qué acuerdos les gustaria que se establecieran en el
grupo para que las sesiones se desarrollen de la mejor manera
posible?

Para cada propuesta se preguntara al grupo si estan de acuerdo
con dicha propuesta y dependera del mismo si se establece o
no.

Este momento se apertura realizando la siguiente pregunta:
¢cuales son sus expectativas u objetivos para éste proceso que
vamos a iniciar? A la cual, se le dara respuesta con una lluvia
de ideas. Dichas respuesta, se irdn anotando en un
papeldgrafos.

A cada joven, se le entregard una hoja de papel bond con la
silueta de un rio con pequefias curvas (anexo 2) y un lapiz,
diciéndoles las siguientes consignas:

-“A lo largo de nuestras vidas hemos afrontado una serie
de situaciones; las cuales, forman parte de nuestra

retornados.
Materiales:

Papelogréfos,
pilots y tirro.

Humano:
Terapeutas

Migrantes
retornados.

Materiales:

Papelogréafos,
pilots y tirro.

Humano:
Terapeutas

Migrantes
retornados.

Materiales:

Papelogréafos,
pilots y tirro.

Humano:
Terapeutas

Migrantes
retornados.

10 min.

10 min.

35
min.



historia y de lo que ahora somos; sin embargo, muy
pocas veces nos sentamos a reflexionar sobre todo lo
que hemos vivido y superado; por eso, este dia, Dibujo de la
realizaremos una actividad denominada “el rio de la | gjjyeta  del

Materiales:

vida”. rio.

-“A  ese rio, dibljele piedras alrededor; ahora,
imaginaremos que esa silueta que les hemos entregado  Lapices.
es lo largo de nuestra historia; que esas piedras que le
dibuj6 representan nuestros mayores obstaculos que
hemos tenido, escribiremos cada uno de ellos en cada
piedra. Si consideran que son mas obstaculos, pueden
dibujar mas piedras”.

-“Ahora que ya hemos recordado nuestros mayores
obstaculos, dibujemos flores a la orilla del rio; las
cuales, simbolizaran los momentos de mayor felicidad
y lo escribiremos dentro de la flor”.

-“Habiendo identificado los obstaculos superados y los
momentos de mayor felicidad, pasaremos a dibujar
hojas, también a la orilla del rio; estas, van a
representar mis recursos que poseo y que me han
ayudado a seguir adelante a lo largo de mi vida”.

Para finalizar la actividad, se socializara voluntariamente
lo realizado; las demas personas, deberan de estar atentos
para destacar los aspectos positivos del compafiero o
compariera.



Acuerdos
contrato
terapéutico.

del

Establecer normativas éticas
y legales que brinden
seguridad y compromiso con
el proceso psicoterapéutico.

Evaluacion de la Evaluar lo aprendido y como

sesion.

se sintieron los y las jovenes
durante la sesion.

Se realizard una reflexion final de lo importante de
reconocer nuestros logros y recursos con que contamos,
tanto a nivel personal como social, incluyendo las redes de
apoyo.

Se informara que por ética profesional se debe de firmar un
convenio psicoterapéutico con cada joven; en el cual, se
especifique las responsabilidades de cada una de las partes
(Terapeutas y Jovenes intervenidos).

Posteriormente, se mencionaran las obligaciones de los o las
Terapeutas Yy se escribiran en un papelografo; luego, se les
preguntara: ¢cuéles consideran que son sus responsabilidades
dentro del proceso? De igual manera, se anotaran en el
papelografo una vez consensuadas con el grupo.

Finalmente, se les leera las generalidades que llevara cada
contrato: nombre, nimero de DUI, direccion, entre otras; y se
les explicara, que en la proxima sesion, se llevaran los
contrato digitados para llenarlos y firmarlos.

A través de la técnica: “la papa caliente”, la cual estara
elaborada por paginas de papel bond con preguntas o
indicaciones para dar respuesta y/o realizar en ese momento.

Mientas suena alguna cancion, los y las jovenes iran pasando
de mano en mano “la papa caliente” y al pausarse la musica,
la persona que se quedd con dicha papa, despegara la primera
pagina y respondera o realizara lo siguiente:

Humano:
Terapeutas

Migrantes
retornados.

Materiales:

Papelografo
S

Pilots.

Tirro.

Humano:
Terapeutas

Migrantes
retornados.

Materiales:

10 min.

20 min.



Acuerdos
cierre.

y Establecer dias, lugar
horario para las sesiones.

1. ¢Qué he aprendido de esta sesion?

Pregunte a dos personas qué aprendid de la sesion.

3. ¢(Qué ha sido més impactante para usted, de lo
realizado en esta primera sesion?

4. ;Como me senti durante la sesion?

5. Mencione dos cosas que considera que se pueden
mejorar para las proximas sesiones.

6. Pregunte a dos personas como se sintieron durante la
sesion.

no

y  Se preguntard al grupo, ¢les parece bien el lugar, la hora y el
dia asignado para las sesiones? Buscando llegar a un consenso
para su establecimiento.

Se escribira en un papelégrafo.

Finalmente, se agradecera por la asistencia e instara para que
continuen asistiendo a las siguientes sesiones.

Papel bond
Pilots.
Bocina

Teléfono
con musica.

Humano:
Terapeutas

Migrantes
retornados.

Materiales:
Papeldgrafo
Pilots.

Tirro.

5 min.



Sesion: 2

Tema: “Identificando mis emociones”.

Objetivo general: Que los y las jovenes logren identificar sus emociones para un manejo adecuado de las mismas.

Indicador: El 50% de los y las jovenes logran identificar sus emociones.

Area: Inteligencia emocional.

Responsable: Terapeutas.

Momento

Rapport.

Saludo y

bienvenida.

¢ COlmo venimos?

Retroalimentacion

Obijetivo especifico

Crear un ambiente de
armonia que permita un
adecuado desarrollo de la
sesion.

Crear un espacio de desahogo
emocional que facilite la
toma de consciencia de sus
logros.

Recordar lo realizado en la
sesion  anterior para su

Procedimiento metodolégico

Se brindara un saludo personal a cada joven al momento de
su llegada y se le invitara a formar parte del circulo con las
demas personas que integran el grupo.

Se le solicitara a cada joven que expresen cémo llegan a la
sesion a nivel emocional y fisica; ademas, que mencionen un
logro o desafio que han tenido desde la Gltima sesion.

A traves de una lluvia de ideas, se identificara lo que se
recuerda de la sesién anterior, con la siguiente pregunta
generadora: ¢qué recordamos de la sesion anterior?

Recursos

Humano:
Terapeutas

Migrantes
retornados.

Humano:
Terapeutas

Migrantes
retornados.

Humano:
Terapeutas

Migrantes

Tiempo

5 min.

20
min.

10
min.



Psicoeducacion:

“Las

emociones”.

Ejercicio
practico:
“identificando
mis emociones”

interrelacion con la sesion a

desarrollar.

Brindar

Que los
identifiquen

y

informacion
necesaria y actualizada de las
emociones para que el grupo
psicoterapéeutico las conozca.

las
su

jévenes

0]

Sus

emociones predominantes en

su dia a dia.

Después de tres o cuatro participaciones, se realizara una
breve sintesis de lo realizado en la sesion anterior.

Se iniciard realizando una introduccién al tema de las
emociones; preguntando, ¢qué han escuchado acerca de las
emociones?

Posteriormente, y con base a las ideas que expresen los y las
jovenes, se realizara la técnica: “El tren de las emociones”.
La cual, consiste en colocar emojis de las seis emociones
basicas alrededor del local, y en cada emoji, habra
informacidn sobre: ;qué son las emociones? Las emociones
basicas y sus funciones, las expresiones faciales de las
mismas, sus componentes: fisiolégicos y conductuales
(anexo 3).

El grupo se deberéa poner de pie y seguira la direccion del
tren; en cada emocion, detenerse para leer la informacion,
analizarla y explicarla con el apoyo del terapeuta.

Se regresard al circulo y se daran las valoraciones acerca de
las emociones; preguntando, ¢qué es lo que mas le ha
impactado del tren de las emociones?

Haciendo uso del mismo tren de las emociones, se les dara la
siguiente consigna: “Como podemos observar en el tren de
las emociones, los emojis representan cada emocion de las
seis béasicas; ahora, ustedes van a identificar qué emocion es

retornados.

30
min.

Humano:

Terapeutas

Migrantes y
retornados.

Materiales:
Emojis.

Dibujo del
tren.

30
min.

Humano:

Terapeutas

Migrantes y
retornados.



Evaluacion de la  Conocer 'y

sesion.

aprendizajes
durante la sesion.

evaluar los

obtenidos

mas predominante en cada uno de los lugares que les iré
mencionando”.

La consigna para mencionar el lugar, sera: “Qué emocion

2

predomina cuanto esta en o con...
Se mencionarén en el siguiente orden y manera:

1. ¢Qué emocion predomina cuando esta con sus
amigos o0 amigas?

2. ¢Qué emocion predomina cuando esté en su trabajo?

3. ¢Qué emocidén predomina cuando esta en su hogar?

4. ¢Qué emocién predomina cuando esta sélo o sola?

Cuando se les mencione cada una de las consignas, se les dara
un momento para que se ubiquen en el emojis que les
representa; luego, se les preguntara: “¢Por qué consideras
que esa emocion predomina estando en... (Mencionar lugar
o personas)”?. Y asi sucesivamente, hasta que se mencionen
todos los enunciados.

Esto, con el objetivo de hacer consciencia de sus emociones;
y a la vez, autoreflexivos.

Finalmente, se concluirda con la importancia de ser
autoconsciente y reflexivos para identificar las emociones.

Se colocara una linea al centro del circulo; al lado derecho,
habra un letrero que diga: “De acuerdo”; y al lado izquierdo,
un letrero que diga: “Desacuerdo”. Se les solicitara al grupo

Materiales:

Emojis
psicoeducativ
0s y
representativ
0s de las
emociones
bésicas.

Tirro,
lapiceros.

20
min.

Humano:

Terapeutas



que se pongan de pie sobre la linea en direccion al Terapeuta
que estara frente a ellos y ellas.

El terapeuta leerd un mito o una realidad de las emociones
(anexos 4) y los y las jovenes deberan de dar un paso a la
derecha si estan de acuerdo con la frase o a la izquierda si
estan en desacuerdo.

Una vez que hayan tomado una decision, estando en
cualquiera de las dos opciones, el terapeuta pedira dos
opiniones voluntarias sobre: ¢por qué estd de acuerdo con la
frase? Y dos mas para: ¢por qué esta en desacuerdo con la
frase?

Luego, se comentara sobre si es un mito o una realidad y se
les dard la opcidn de cambiar de opinion, dando la siguiente
consigna: “Las personas que quieran cambiarse de lugar
porque consideran que se habian equivocado lo pueden
hacer en estos momentos .

Finalmente, se dara una breve conclusién de la actividad
realizada aclarando puntos donde considera que hubo mayor
dificultad.

Ademas, se sugiere la elaboracion de una hoja de
observacion con base al indicador de los criterios de cambios
que se esperan en los y las consultantes; el cual, se sugiere
que sea en dos niveles: presente/ ausente.

Migrantes 'y
retornados.

Materiales:

Hoja  impresa
con mitos versus
realidad.

Lapiceros

3 cuadros
pequefios  del
mismo color de
cuatro  colores
diferentes.

Lapiceros.



Acuerdos y Recordar fecha y hora de la Se recordara la fecha de la siguiente sesion, brindando la 5 min.

o o : ) ) ) Humano:
cierre. siguiente sesion. horay lugar. Para cerrar, se dara las gracias por la asistencia,
reconociendo los aspectos positivos del grupo e instando a = T erapeutas
seguir asistiendo. Migrantes y

retornados.



%
Sesion: 3

Tema: “Creando mi emocion”.

Objetivo general: Lograr que los y las jovenes alcancen la facilitacion emocional de sus pensamientos para una mejor

toma de decisiones y aumenten su creatividad en la resolucion de sus problemas.

Indicador: El 60% de las personas consultantes logran la facilitacion emocional de sus pensamientos.

Area: Inteligencia emocional.

Responsable: Terapeutas.

Momento

Saludo
bienvenida.

¢ CAmo venimos?

Objetivo especifico

Crear un ambiente de
confianza que permita la
cohesidn y participacion en el

grupo.

Permitir un espacio de
desahogo a los y las jovenes
para que expresen  sus
dificultades diarias.

Procedimiento metodolégico

Se brindara un saludo personal a cada joven al momento de
su llegada y se le invitara a formar parte del circulo con las
demas personas que integran el grupo.

Se le solicitara a cada joven que expresen como llegan a la
sesion a nivel emocional y fisica; ademas, que mencionen
un logro o desafio que han tenido desde la ultima sesion.

Recursos

Humano:
Terapeutas

Migrantes
retornados.

Humano:
Terapeutas

Migrantes
retornados.

Tiempo

5 min.

15
min.



Retroalimentacion

Psicoeducacion:

“Resolucion de
problemas y la
creatividad
desde las
emociones”.

Recordar

importantes del tema visto en

la sesién anterior.

Proporcionar

informacion
teorica acerca del papel de las
emociones en la toma de
decisiones y la creatividad.

A través de una lluvia de ideas, se identificara lo que se
recuerda de la sesion anterior, con la pregunta generadora:
¢queé recordamos de la sesién anterior?

Después de tres o cuatro participaciones, se realizara una
sintesis de lo realizado en la sesion anterior.

Y se brindard una introduccion a la temética a abordar en la
sesion.

Partiendo de la idea, que todos y todas conocemos algo
acerca de los diferentes temas, se realizara una pregunta
generadora para que sea respondida con una lluvia de ideas
de manera voluntaria: ¢consideran que dependiendo de la
emocion que experimento en determinado momento asi sera
la busqueda de solucion ante un problema? ¢Por qué?

Posteriormente, con base a esas ideas, se abordara el tema
de la resolucién de problema y como las emociones juegan
un papel importante en el mismo, haciendo uso de un video
corto (anexo 5); ademas, se explicard informacion tedrica
acerca de la resolucion de problema creativamente,
explicando el modelo Ideal para solventar los problemas de
manera creativa (anexo 6).

15
min.

Humano:
Terapeutas

Migrantes vy
retornados.

30
min.

Humano:

Terapeutas

Migrantes y
retornados.

Material:
Video
Proyector
Bocina

Computado
ra

Psicoeduca
ciéon
impresa



Ejercicio
practico:
“Resolviendo

mis

problemas

creativamente”.

Evaluacién de la

sesion.

Que los y las jovenes puedan
practicar la resolucion de

problemas

creativamente

comprendiendo el papel de
las emociones en dicha labor.

Conocer
receptividad

la percepcion y

de los

contenidos por parte de los y

las jovenes.

A cada joven, se le entregard un formato del Modelo Ideal
para solventar problemas creativamente (anexo 7).

Se le solicitara a cada joven, que piense en una dificultad o
problemas que esté viviendo o que haya vivido y no sabe si
lo resolvié de la manera méas adecuada posible, deberan
aplicar todas las partes del modelo ideal en mencién.

Cuando lo hayan realizado a nivel individual; se pedira que
voluntariamente, comparta el problema resuelto
creativamente. Los y las demas, podran decir los aciertos y
desaciertos al momento de realizar el ejercicio.

Se brindara una conclusién acerca de la importancia de
utilizar el modelo en mencién y de qué manera lo podriamos
utilizar en la cotidianidad.

Se dividira al grupo en tres subgrupos, proporcionandoles
colores, lapiz, lapiceros y paginas de papel bond; y se les
dara, la siguiente consigna:

“Haciendo uso de 1os materiales entregados, elaboren algo
creativo: cancién, dibujo, poesia, entre otra; con el cual,
reflejen de qué manera ustedes manejan sus emociones
cuando se les presenta alguna dificultad y como a partir de

para cada

joven.

Humano:

Terapeutas

Migrantes vy
retornados.

Materiales:

Copias  del
modelo Ideal
para
solventar
problemas
creativament
e.

Lapiceros.
Humano:
Terapeutas

Migrantes y
retornados.

Materiales:

30
min.

20
min.



Acuerdos
cierre.

y Recordar fecha y hora de la
siguiente sesion.

ahora, manejaran las diferentes dificultades de su
cotidianidad”.

Cuando los tres grupos terminen, se les solicitara que
socialicen el arte creado.

Ademas, se sugiere la elaboracion de una hoja de
observacion con base al indicador de los criterios de
cambios que se esperan en los y las consultantes; el cual, se
sugiere que sea en dos niveles: presente/ ausente.

Se recordara la fecha de la siguiente sesion, brindando la
hora y lugar.

Para cerrar, se dard las gracias por la asistencia,
reconociendo los aspectos positivos del grupo e instando a
seguir asistiendo.

Papel bond,
lapices,
lapiceros,
colores.

Humano:

Terapeutas

Migrantes y
retornados.

5 min.



Sesion: 4

Objetivo general: Fortalecer la habilidad de comprension y analisis de las emociones para una resolucion de

problemas més adecuado.

Tema: “Interpretando mis emociones”.

Indicador: El 70% de los y las jovenes alcanzan una mejor comprension y analisis de sus emociones.

Area: Inteligencia emocional.

Responsable: Terapeutas.
Momento Objetivo especifico

Dar apertura al grupo en un
ambiente de confianza y

Saludo y .
armonia.

bienvenida.

¢Como venimos?  Que los y las jovenes sean
autoconscientes de  sus
emociones y pensamientos
ante las diferentes situaciones
cotidianas.

Procedimiento metodolégico

Se brindara un saludo personal a cada joven al momento de
su llegada y se le invitara a formar parte del circulo con las
demas personas que integran el grupo.

Posteriormente, se saludard de manera grupal, dando la
bienvenida a la cuarta sesion.

De manera voluntaria, se pedira que respondan la siguiente
pregunta: ;Como me siento en estos momentos a nivel
fisico y emocional?

Se buscara la participacion de todos y todas.

Recursos

Humano:
Terapeutas

Migrantes

retornados.

Humano:
Terapeutas

Migrantes

retornados.

Tiempo

5 min.

20
min.



Retroalimentacion

Psicoeducacion:

“Comprension y
analisis de las
emociones:
Modelo ABC”.

Comentar aspectos
importantes de la sesion
anterior para que lograr

entrelazarlo con el tema a
desarrollar.

Proporcionar  informacién
tedrica acerca del papel de las
emociones en la toma de
decisiones y la creatividad.

Se brindara la siguiente pregunta generadora: ¢Qué fue lo
gue mas me impactd de la sesion anterior? Para ser
respondida voluntariamente por parte de los y las jovenes.

Después de tres o cuatro participaciones, se realizara una
sintesis de lo realizado en la sesién anterior; a la vez, se
brindara la introduccion a la tematica a abordar en la sesion,
explicando la relacion entre ambas.

De cada opiniobn se ird tomando apuntes en una
papelografo.

Haciendo uso de herramientas audiovisuales, se
proyectaran dos videos; el primero: “Ejemplo para
comprender cémo influyen los pensamientos en las
emociones” (anexo 8); seguidamente, se presentara un
ultimo video: ‘“Pensamientos y emociones, como se
relacionan” (anexo 9).

Luego, se hard una lluvia de ideas con participaciones
voluntarias, dando respuesta a la siguiente pregunta: ;qué
es lo mas interesante que vieron en el video? Dichas
respuestas, se iran escribiendo en un papelégrafo.

Se realizara una sintesis de los videos vistos para aclarar
dudas que puedan presentarse.

Posteriormente, se explicard mas detalladamente el modelo
ABC.

15
min.

Humano:
Terapeutas

Migrantes vy
retornados.

Materiales:

Papeldgrafos,
plumones y
tirro.

25
min.

Humano:

Terapeutas

Migrantes y
retornados.

Material:
Video
Proyector
Bocina

Computado
ra.



Ejercicio
practico:
“Interpretando
mis emociones”.

Practicar el modelo ABC para ' Habiendo reforzado la explicacion del Modelo ABC, a
que los y las jovenes puedan cada joven se le entregara un formato de dicho modelo;

utilizarlo en su cotidianidad.

pero, se le agregard una cuarta columna; en la cual, con
base a lo visto en la sesion anterior, se colocard un
pensamiento alternativo a ese pensamiento que nos esta
presentando una emocion no agradable (anexo 10).

Para ello, se solicitard que piensen en una situacion que les
ha hecho tener pensamientos y emocion(es) no agradables;
los cuales, deben de escribir en la casilla correspondiente;
ademéds, en la columna de pensamiento alternativo,
propondran un pensamiento diferente que pudieron haber
tenido para cambiar la emocion.

Se pedira que recuerden tres situaciones y que realicen el
ejercicio en mencioén.

Cuando lo hayan realizado a nivel individual; se pedira que
voluntariamente, compartan una de las tres situaciones que
han escrito. Los y las demas, podran decir los aciertos y
desaciertos al momento de realizar el ejercicio.

Se brindard una conclusion acerca de la importancia de
analizar e interpretar cada emocion agradable o no que se
nos presente, buscando crear pensamientos alternativos.
Instandoles a ponerlos en préctica en su cotidianidad; lo
cual, les quedara de tarea, de registrar al menos uno diario
a partir del dia siguiente hasta la siguiente sesion.

Humano:

Terapeutas

Migrantes y
retornados.

Materiales:

Copias  del
modelo
ABC.

Lapiceros.

Formato del
Modelo
ABC  para
tarea.

30
min.



Evaluacion de la Reconocer los avances que el

sesion.

Acuerdos
cierre.

grupo ha tenido durante la
sesion.

y Recordar fecha y hora de la
siguiente sesion.

Se solicitard que se formen tres subgrupos, una vez
conformados, se les pedira que retomen un caso de los
socializados con el Modelo ABC; luego, que preparen un
psicodrama en el cual se vea reflejado, la situacion, el
pensamiento, emocion y como lo resolverian dicha
situacion con base a lo interiorizado de las sesiones vistas
hasta el momento.

Una vez preparado, se realiza frente a todos y todas, los
demas grupos deberén de identificar los elementos que se
solicitan que se reflejen (situacion, pensamiento, emocién
y solucion del problema).

Finalmente, un terapeuta dara una sintesis sobre la
importancia de la identificacion y andlisis de las
emociones.

Ademas, se sugiere la elaboracion de una hoja de
observacion con base al indicador de los criterios de
cambios que se esperan en los y las consultantes; el cual, se
sugiere que sea en dos niveles: presente/ ausente.

Se recordara la fecha de la siguiente sesion, brindando la
hora y lugar.

Para cerrar, se dard las gracias por la asistencia,
reconociendo los aspectos positivos del grupo e instando a
seguir asistiendo.

20
min.

Humano:

Terapeutas

Migrantes y
retornados.

Materiales:

Rollo de lana.

Humano: 5 min.

Terapeutas

Migrantes vy
retornados.



Sesion: 5

Tema: “Manejando mis emociones”.

Objetivo general: Favorecer la autogestion emocional en los y las jovenes para que les permita una mejor calidad de

vida a través del autocontrol.

Indicador: El 75% de los y las jovenes logran alcanzar la autogestion emocional.

Area: Inteligencia emocional.

Responsable: Terapeutas.

Momento

Saludo
bienvenida.

Asi vengo.

Objetivo especifico

Dar apertura al grupo en un
ambiente de confianza y
armonia.

Que los y las jévenes logren
un desahogo desde la
autoconsciencia.

Procedimiento metodolégico

Se brindara un saludo personal a cada joven al momento de
su llegada y se le invitard a formar parte del circulo con las
demas personas que integran el grupo.

Posteriormente, se saludar4 de manera grupal, dando la
bienvenida a la quinta sesion.

De manera voluntaria, se pedira que expresen como han
Ilegado a la sesion, a nivel fisico, emocional, entre otras.

Se buscara la participacion de todos y todas.

Recursos

Humano:
Terapeutas

Migrantes
retornados.

Humano:
Terapeutas

Migrantes
retornados.

Tiempo

5 min.

15
min.



Retroalimentacion = Identificar aspectos de mayor = Se dividira al grupo en tres, y se les pedira que respondan HuMano: 15
relevancia de la sesion las siguientes preguntas: ¢qué recuerdo de la sesion min.
anterior para los y las anterior? ;Qué he puesto en practica? Terapeutas
JOVENEs. Se les brindara papel bond y lapiceros para que puedan ~Migrantes 'y

escribir sus respuestas. retornados.

Posteriormente, deberan de socializar sus respuestas con el ~ Materiales:

grupo, haciendo enfasis en la segunda pregunta. Se buscara | papel bond y

que hayan practicado el modelo ABC. lapiceros.
Psicoeducacién: | Proporcionar  informacion En este momento, se sumara la parte psicoeducativa y Humano: 30
“Estilos de teérlc_a sobre la necesidad de = practica a través de psicodramas. min.

. manejar adecuadamente las o Terapeutas

comunicacion emociones desde Ia Se dividira al grupo en tres subgrupos y a cada uno, se le _

como estrategia . brindara un estilo de comunicacion: pasivo, agresivo y | Migrantesy

. asertividad 'y autocontrol ) . - - -

del manejo de las emocional. asertivo. Se les proporcionard informacion tedrica con | retornados.

emociones”. casos hipotéticos a cada estilo de comunicacion (anexo 11); )
la cual, deberan leer de manera colectiva y analizarla, Material:
comentando casos en los cuales han respondido acorde al = pgssier con
estilo que les corresponde. informacié
Habiendo leido, analizado y comentado experiencias, se les | N sobre los
solicitara que preparen un psicodrama para representar el  estilos  de
estilo de comunicacion que les ha tocado. ?omunicaci

on.

Luego, cada subgrupo presentara su psicodrama y
socializard de manera puntual en qué consiste el estilo de
comunicacion que se les asigno y algunos aspectos a tomar
cuenta.



Ejercicio
practico:
“Controlando
mis emociones”.

Que los y las jovenes logren

controlar las emociones a

través de
psicologicas.

técnicas

Seguidamente, el Terapeuta preguntarad: ¢Cual estilo de
comunicacion  practico  mayoritariamente en  mi
cotidianidad? ¢Cudl es el estilo de comunicacién que
deberian de practicar dia con dia?

Se concluira con una sintesis acerca de la importancia de la
comunicacion asertiva en nuestra vida, como estrategia de
controlar nuestras emociones y mejorar nuestra calidad de
vida.

Se ensefiardn y practicaran las siguientes técnicas:

-Respiracion 4x4,
- Aplazamiento y,
- Tiempo fuera.

Se les explicara la primera técnica (respiracion 4x4) y sus
beneficios en el control emocional; cuyos pasos son los
siguientes, inhalar por la nariz por 4 segundos, mantener el
aire por 4 segundo segundos y exhalar por la boca por 4
segundos y repetirlo por 4 veces. Se pondra en practica con
el grupo. Y al finalizarla, se preguntard: ;como se sintio
después de haberla realizado?

Posteriormente, en la técnica de aplazamiento, que consiste
en: si considera que en un determinado momento no puedes
atender una peticion, se puede proponer aplazar la
respuesta. Se solicitara que comenten de qué manera
pudieran ponerla en préactica en su cotidianidad.

Humano:

Terapeutas

Migrantes vy
retornados.

30
min.



En la técnica de tiempo fuera; la cual, consiste en retirarse
del lugar o personas que le ha provocado algin malestar;
expresando, su malestar y regresando hasta que su emocion
haya sido controlada; puede ser, “me voy porque...
(Comentario, expresion, entre otra), regreso cuando mi
(mencionar la emocidn: enojo, rabia, entre otra) haya
disminuido”. Se pedira que imaginen una situacion en la
que considere que algo le molestd y que exprese como
practicaria esta técnica.

Para terminar, se le pedird a cada persona que se
comprometa asimisma a poner en préctica lo aprendido;
para ello, se les entregard una pagina de papel bond en la
que deben colocar cuéles técnicas o estilo de comunicacién
se compromete a practicar (anexo 12).

Evaluacion de la Realizar valoraciones acerca @A cada joven se le entregara una pagina de papel bond que

sesion.

de los cambios que los y las
jovenes han tenido en el area
de inteligencia emocional.

contenga las siguientes preguntas a la que deben dar
respuesta (anexo 13):

1. Cuando algo me molesta, respondo de la siguiente
manera:

2. ¢Respondo de la misma manera que antes lo hacia?

3. ¢(Queé estrategias aprendidas estoy poniendo en
practica en mi cotidianidad?

4. ¢Qué cambios he notado en la forma en que expreso
mis emociones?

Humano: 20_
min.

Terapeutas

Migrantes vy

retornados.

Materiales:

Hoja impresa
con preguntas.



Acuerdos
cierre.

y Recordar fecha y hora de la
siguiente sesion.

5. ¢El manejo de mis emociones me ha servido para
evitar conflictos y mejorar mis relaciones?

Una vez dada respuestas a las preguntas, se les pedird que
socialicen de forma voluntariamente la respuesta que ellos
o ellas les parezcas conveniente de la pregunta que deseen.

Dichas péaginas deberdn ser entregadas al equipo de
terapeutas.

Ademas, se sugiere la elaboracion de una hoja de
observacion con base al indicador de los criterios de
cambios que se esperan en los y las consultantes; el cual, se
sugiere que sea en dos niveles: presente/ ausente.

Se recordaréa la fecha de la siguiente sesion, brindando la
hora y lugar.

Para cerrar, se dara las gracias por la asistencia,
reconociendo los aspectos positivos del grupo e instando a
seguir asistiendo.

Humano:

Terapeutas

Migrantes vy
retornados.

5 min.



Sesion: 6

Tema: jjVales mas de lo que crees!!

Objetivo general: Fortalecer la autoestima de los y las jovenes a través de técnicas que permitan el conocimiento y

aceptacion de si mismos y mismas.

Indicador: El 75% de los y las jovenes fortalecieron su autoestima a nivel cognitivo, afectivo y conductual.

Area: Habilidades Personales.

Responsable: Terapeutas.

Momento

Rapport,

Saludo y
bienvenida.

¢, COmo venimos?

Objetivo especifico

Generar un clima de
confianzaentre jovenesy el
equipo de terapeutas.

Crear un espacio de
desahogo en el que los y las
jévenes puedan expresar su
sentir y pensar.

Procedimiento metodoldgico

Se estaran recibiendo a los y las jovenes para ir creando una
mayor cohesion y comodidad, y se les invitard a formar un
circulo para iniciar con la sesion.

Para continuar con un inicio ameno de la sesion, y ya
formados en el circulo, se pediran participaciones voluntarias
y se haran las siguientes preguntas: ¢Como vengo a la sesion?
¢Algun logro o desafio que haya tenido en la semana?

Se buscara la participacion de todos y todas y se destacara la
importancia de tomar autoconsciencia de si mismo y su
entorno.

Recursos

Humano:
Terapeutas.

Migrantes
retornados.
Humano:
Terapeutas.

Migrantes
retornados.

Tiempo

5 min.

15 min.



Retroalimentaci

on

Psicoeducacion:

“La autoestima

es la clave del

éxito
fracaso”

0

del

Recapitular aspectos
importantes de la sesion
anterior  que  permita
enlazar con el tema a
abordar.

Dar a conocer a los y las

jévenes aspectos
Importantes ~ sobre  la
autoestima.

Se realizaran las siguientes preguntas generadoras: ¢Qué fue
lo que mas me impactd de la sesion anterior? ;Cémo he
puesto en practica lo aprendido en la sesién anterior?

Con base a lo expresado, se brindara una sintesis, tomando en
cuenta sus aportes y los aspectos mas relevantes de la sesién
anterior y se dard apertura a la siguiente area a intervenir:
Habilidades personales, introduciendo el tema de autoestima.

Se seleccionara una persona al azar y se le pedira que
mencione un ndmero del 1 al 12; una vez mencionado el
nlmero, se empezara a contar de su lado derecho de manera
ordenada hasta llegar al nimero que menciond; a esta
persona, se le hara la siguiente pregunta: ;qué conozco sobre
la autoestima? Una vez respondida la pregunta, se le pedira
gue mencione otro nimero del 1 al 12 y se empezara a contar
de su lado derecho hasta llegar al nUmero que menciong; a
esta persona, se le preguntara: ;De qué manera cuido mi
autoestima? Se realizara la misma técnica, una vez
respondida la pregunta, se le pedird que mencione otro
nimero y se le realizara la siguiente pregunta: ¢Cudles
considero que son los componentes de la autoestima? De cada
aporte se iran tomando apuntes en los papelografos.

Retomando las ideas dadas por los y las jovenes, se dara una
explicacion sobre qué es autoestima y sus componentes (ver
anexo 14).

Humano:
Terapeutas

Migrantes
retornados.

Materiales:
Papelogréafos,
pilots y tirro.

Humano:
Terapeutas

Migrantes
retornados.

Materiales:

Papelografos,
pilots y tirro.

y

y

15 min.

25 min.



Ejercicio
practico:

“El arbol de mi
vida”.

Habiendo expuesto la parte conceptual de lo antes descrito,
se realizard un ejercicio préctico.

Que los y las jovenes Se brindard acadajoven una hoja de papel bond que contenga
exploren sus capacidades, un arbol con frutas, hojas y raices y se les entregara un
fortalezas, habilidades y lapicero (anexo 15), brindandoles las siguientes indicaciones:
recursos personales que les
permita autoconocerse Yy
autoaceptarse.

-“las raices representardn todos aquellos elementos,
personas, situaciones que le dan fortaleza y le han
permitido llegar a donde estan hoy”, las cuales,
deberan de escribir en dicho lugar —raices-.

-“Las hojas, representaran las habilidades propias,
virtudes, fortalezas, cualidades que les han ayudado
a formar la persona de éxito que son ahora”, de igual
manera, escribir lo antes mencionado en las hojas.

-“El tronco, representaran los logros mas significativos
que han tenido hasta ahora” y deberén escribirlos.

- “los frutos, representaran lo que mas le gusta de Usted
tanto a nivel fisico como a nivel a interno”, debiendo
escribirlos en dicho lugar.

Al finalizar de rellenar el &rbol personal, se pedira que sean
socializados, focalizando en la experiencia de reconocer
todos los aspectos positivos que conforman su vida, tomando
conciencia de los mismos.

Humano:
Terapeutas

Migrantes
retornados.

Materiales:

y

Hojas de papel

bond con
arbol.
Lapiceros.

el

35 min.



Evaluacién de la
sesion.

Acuerdos
cierre.

Que los y las jovenes

compartan
fortalecimiento

descubrimiento de ellos y
ellas durante la sesion.

y  Dar por concluida la
sesion y motivarles a

el
0

participar en las siguientes.

Se colocara una silueta de una persona en un lugar visible y
se le entregara tres tarjetitas a cada joven; en la primera,
deberan de colocar: “Algo que hayan descubierto de ellos o
ellas mismas durante la sesién que les ha hecho sentir
orgulloso de si mismo”. Esta tarjetita, debera ser colocada
dentro de la cabeza de la silueta.

En la segunda tarjetita, escribiran: ““;Quién es la persona mas
importante en su vida?”. Esta, deberé ser colocada al centro
de la silueta.

Y en la tercera, deberan escribir: “un compromiso con usted
mismo 0 misma que pondra en practica para cuidar su
autoestima”. La cual, debera ser pegada en la parte externa de
la silueta.

Para concluir, se les felicitara por la realizacion de la
actividad y se les reconocera su esfuerzo, realizando una
sintesis de la importancia de la autoestima.

Ademas, se sugiere la elaboracion de una hoja de observacion
con base al indicador de los criterios de cambios que se
esperan en los y las consultantes; el cual, se sugiere que sea
en dos niveles: presente/ ausente.

Se recordara la fecha, lugar y hora de la préxima sesion,
motivandoles a seguir participando y reconociendo los
aspectos positivos del grupo.

Humano:
Terapeutas

Migrantes y
retornados.

Materiales:

Silueta humana
dibujada en
papelografo.

Humano:
Terapeutas

Migrantes y
retornados.

20 min.

5 min.



Sesion: 7

Tema: jjEl éxito mas grande, es el cuidado de uno mismo!!

Objetivo general: Brindar herramientas tedricas y practicas que vayan en beneficio del autocuidado de los y las

jévenes que les permita una adecuada salud fisica y mental. *

Indicador: El 75% de los y las jovenes practican héabitos saludables de autocuidado en sus diferentes areas.

Area: Habilidades Personales.

Responsable: Terapeutas.
Momento Objetivo especifico

Generar un espacio ameno
para que los y las jovenes
puedan expresarse
libremente.

Saludo
bienvenida.

¢ Como venimos? = Abrir un espacio para que los
y las jovenes tomen
consciencia de la motivacion
0 sentimientos con los cuales
asisten a la sesion.

Procedimiento metodolégico

A cada joven que llegue se le saludara personalmente e
invitard a que tome asiento en el circulo previamente
establecido.

Luego, se les dara el saludo y la bienvenida de manera
general, exponiéndoles en qué consistird la sesion,
orientada al autocuidado.

Para realizar este momento, se colocaran en el centro del
circulo un escritorio que contendrd las seis emociones
béasicas; luego, de manera voluntaria y ordenada, pasara a
tomar un emoji y respondera con éste a la siguiente
pregunta: ;Coémo me siento? Explicando por qué se siente

Recursos

Humano:
Terapeutas.

Migrantes
retornados.

Humano:
Terapeutas.

Migrantes
retornados.

Tiempo

5 min.

20 min.



Retroalimentaci
on

Reconocer los logros
obtenidos a través de Ilo
interiorizado por los y las
jévenes.

asi y, se ira repitiendo la técnica buscando que todos y todas
expresen cOmMo se sienten (anexo 16).

Concluyendo con lo importante que seamos capaces de
identificar como nos sentimos dia con dia.

A través de la técnica: “la tela de arana”, se realizara la
retroalimentacion para conocer lo visto en la sesion
anterior.

Se pedira ponernos de pie y hacer un circulo, el terapeuta
tendra un rollo de lana; la cual, lanzard a una persona al
azar y le indicara: “Comente un poco de lo visto y realizado
en la sesion anterior”, la persona deberd de responder y
lanzar el rollo de lana a otra persona sin soltar la lana y
realizarle la misma pregunta y asi sucesivamente.

Al haber respondido tres personas, el Terapeuta dira que
cambiaran de pregunta; entonces, la persona que tiene el
rollo de lana, se lo lanzard a otra persona y le preguntara:
¢Por qué considera importante el cuidar y conocer su
autoestima? Siguiendo la misma técnica. Se esperaran otras
tres respuestas mas.

Para finalizar, deberan de regresar el rollo de lana por
donde lo iban cruzando.

Materiales:
Emojis con
expresiones.

Humano:

Terapeutas

Migrantes y

retornados.

Materiales:
Rollo de lana.

15 min.



Psicoeducacion:
El autocuidado

“Cuerpo sano,
mente sana”.

Ejercicio
practico:

“Me cuido
porque me amo”.

Brindar

relevante sobre

informacion

la

importancia del autocuidado
para que los y las jovenes

sean sensibilizados vy
puedan poner en préactica.

lo

Que los y las jovenes realicen
un listado de actividades de
autocuidado en sus diferentes

areas.

Para este momento, se pegaran tres papelografos en
diferentes zonas del lugar; luego, se formaran subgrupos de
4 jovenes a quienes se les asignard un papelografo y
brindara: colores, lapiceros, tempera y pinceles;
indicandoles, que deberén representar de forma grafica
(dibujo) qué conocen sobre el autocuidado y qué de ello
ponen en practica para autocuidarse; una vez finalizado,
deberan elegir un representante para que comparta en qué
consiste su representacion grafica y cuéles de ella ponen en
préctica.

El Terapeuta reforzaré lo realizado y expresado; y con base
a ello, se definira conceptualmente qué es el autocuidado y
sus clasificaciones en sus distintas areas: alimentacion,
ejercicios fisicos, actividades de ocio y recreacion y habitos
de suefio saludable (anexo 17).

A cada joven se le proporcionara una pagina de papel bond
que contenga un “inventario de autocuidado” con las
diferentes areas de autocuidado; en las cuales, debera de
plasmar las actividades que realiza en cada una de ellas y
las que, con base a la teoria dada anteriormente les gustaria
iniciar a practicar (anexo 18); ademas, se les brindara
lapiceros.

Una vez realizado, se pedira que voluntariamente
socialicen lo que han plasmado en los cuadros. El terapeuta
reforzaré en cada participacion.

Humano: 25 min.

Terapeutas

Migrantes y
retornados.

Materiales:

Material: -

Humano: 30 min.

Terapeutas

Migrantes y
retornados.

Materiales:

“Inventario de
Autocuidado”.

Lapiceros.



Evaluacion de la Conocer la receptividad de

sesion.

Acuerdos
cierre.

los contenidos por parte de
los vy las jovenes.

y Recordar fecha y hora de la
siguiente sesion.

Al finalizar, se les dejara como tarea realizar un plan de 30
dias de autocuidado, donde cada dia, se proponga realizar
una o mas actividades; al haberlo elaborado, llevarlo a la
practica.

Con los mismos grupos en los que se trabajo en la
psicoeducacion, se les pedird que hagan un listado de los
habitos no saludables que ponen en préactica; luego, un
listado de los habitos saludables que se comprometen a
practicar e identificar el area a la que pertenece y cémo los
llevaran a la practica en su cotidianidad (anexo 19).

Una vez realizado en los subgrupos, deberan elegir a una
persona que socializara lo realizado.

Al finalizar todos los grupos, el Terapeuta reforzard y
sintetizara lo expresado por los mismos.

Ademas, se sugiere la elaboracion de una hoja de
observacion con base al indicador de los criterios de
cambios que se esperan en los y las consultantes; el cual, se
sugiere que sea en dos niveles: presente/ ausente.

Se recordard la fecha y hora de la proxima sesion.

Ademas, se reconocera los avances de los y las jovenes,
instandoles a continuar en el proceso.

Humano:
Terapeutas

Migrantes
retornados.

Materiales:

Papel bond.

Lapiceros.

Humano:
Terapeutas

Migrantes
retornados.

20 min.

5 min.



%

Sesion: 8

Tema: “Encontrando mi motivacion”.

Objetivo general: Identificar las motivaciones intrinsecas y extrinsecas que poseen los y las jovenes para alcanzar sus

metas.

Indicador: EI 75% de los y las jovenes reconocen sus motivaciones intrinsecas y extrinsecas para el logro de sus

objetivos y metas.
Area: Habilidades Personales.

Responsable: Terapeutas.

Momento Objetivo especifico
Saludo y  Contribuir a la creacion de
bienvenida. un ambiente de confianza

para un adecuado desarrollo
de la sesion.

¢ Como vengo? Que los y las jovenes tengan
un espacio de desahogo
emocional.

Procedimiento metodolégico

Se le brindara un saludo personal a cada joven que ingrese
al lugar de la sesion y se le invitara a incorporase al circulo
previamente hecho.

Cuando todo el grupo se encuentre en el circulo, se dara
inicio con el saludo y la bienvenida de manera general, con
una breve introduccion acerca del tema de la sesion: la
motivacion.

Se colocaran al centro del circulo emojis con diferentes
emociones (anexo 20); y se dara la siguiente indicacion: “De
manera voluntaria y ordenada, cada persona se levantara e
irA a tomar un emoji con la emocion que se sienta

Recursos

Humano:
Terapeutas.

Migrantes
retornados.

Humano:
Terapeutas.

Migrantes

Tiempo

5 min.

15 min.



identificado en estos momentos; y si gusta, nos comparte el = retornados.
por qué esa emocion”.

Materiales:
Se buscara la participacion de todos y todas. Emojis
impresos.
Retroalimentaci  Identificar  aspectos de A través de la técnica de “la papa caliente”, que contendra Humano: 15 min.
on mayor interiorizacion de la @ preguntas o indicacion de la sesion, ira pasando de mano en '
sesion anterior por parte de  mano mientras suena la musica; la cual, al pausarla, la = Terapeutas
los y las jovenes. persona a quien le quedo la “papa caliente” debera de retirar 4 igrantes y

la primera pagina de papel bond y leer la pregunta o  (etornados.
indicacion; una vez dada respuesta o realizada la indicacién
se continuara pasando de mano en mano mientras suena la
musica; y asi sucesivamente, hasta que se terminen de ™ ‘
retirar las paginas de papel bond; cuyas preguntas o Pilotsytirro.
indicaciones seran:

Materiales:
Papelogréafos,

- Pregunte a dos jovenes: ¢qué fue lo que mas les gusto
de la sesion anterior?

- ¢Qué he puesto en préactica de lo aprendido en la
sesion anterior? Realice la misma pregunta al
compariero o comparfiera que tiene a su derecha.

- Pregunte al grupo: ¢quién ha terminado de elaborar el
plan de 30 dias de autocuidado que se dejo como
tarea la sesion anterior?

Con base a las participaciones, se realizard una sintesis de
lo visto anteriormente; y se felicitara e instara a ejecutar el
plan de 30 dias de autocuidado. Para cerrar, se entrelazara



Psicoeducacion:
La motivacion.

“La motivacion es
clave para lograr
el éxito”.

Brindar informacién acerca
de las motivaciones y sus

tipos que permitan la
identificacion de la
motivacién de los y las
jévenes.

el tema visto en la sesion anterior con la motivacién, tema
a revisar este dia.

En este momento; el cual, se sumard psicoeducacion y
practica, se iniciara identificando los conocimientos previos
acerca de la motivacion; para ello, se realizara la siguiente
pregunta: ;,qué han escuchado o consideran que es la
motivacion? La cual, se buscard que den respuesta a través
de una lluvia de idea.

Posteriormente, y haciendo uso de las opiniones dadas, se
definira qué es la motivacion.

Luego, se le entregara una pagina de papel bond para que
realice un listado de los objetivos 0 metas que desean
cumplir y sus motivaciones o razones por las que quieren
lograrlos (anexo 21) y lapiceros.

Habiendo identificado los objetivos y/o metas y sus
motivaciones, se proyectara un video acerca de la motivacion
y sus tipos: extrinseca e intrinseca (anexo 22).

Una vez visto el video, se preguntaré al azar: ¢ Qué fue lo que
mas te impacté del video? Y, ¢con cual motivacion se
identifica?

Para concluir, se realizara un resumen sobre la motivacion y
sus tipos.

Humano:
Terapeutas

Migrantes y
retornados.

Materiales:
Material:

Hoja impresa:
“mis objetivos y
motivaciones”.

Lapiceros.
Computadora.
Proyector.

Bocina.

30 min.



Ejercicio
practico.

Evaluacion de la | Realizar valoraciones acera

sesion.

Que los y las jovenes logren
identificar qué tipo de
motivacion presenta en sus
objetivos y/o metas.

de la sesién.

Haciendo uso del listado de las motivaciones o razones para
alcanzar los objetivos y/o metas plasmados en el anexo 21;
se les indicard lo siguiente: “Anteriormente identificamos
nuestras motivaciones o razones para alcanzar nuestros
objetivos y/o metas; ahora, vamos a separar esas
motivaciones 0 razones en extrinsecas o intrinsecas segun
lo visto en el video; para lo cual, les entregaremos este otro
formato” (anexo 23).

De manera voluntaria, se pedird que socialicen lo realizado,
explicando porqué consideran que sus motivaciones son de
un tipo u otro.

Finalmente, se realizara una sintesis acerca de la
motivacion, sus tipos y la importancia de identificarla.

Se les entregard una pagina de papel bond que contendra
frases que representan los diferentes tipos de motivacion
(anexo 24); para cada frase, el o la joven identificara qué tipo
de motivacién es, por qué considera que es ese tipo de
motivacién y si ha tenido ese tipo de motivacion u otro, que
le gustaria compartir.

Lo anterior, se realizara con participaciones voluntarias de
manera verbal.

Para finalizar, el Terapeuta realizara una sintesis acerca de
las motivaciones y sus tipos.

Humano:
Terapeutas

Migrantes
retornados.

Materiales:

Formatos:
motivacion
sus tipos.

Lapiceros.

Humano:
Terapeutas

Migrantes
retornados.

Materiales:

y

La
y

y

Papel bond con

frases
lapiceros.

y

30 min.

20 min.



Acuerdos
cierre.

y Recordar fecha y hora de la
siguiente sesion.

Ademas, se sugiere la elaboracion de una hoja de
observacion con base al indicador de los criterios de
cambios que se esperan en los y las consultantes; el cual, se
sugiere que sea en dos niveles: presente/ ausente.

Se recordara la fecha, lugar y hora de la siguiente sesion.

Se agradecera por la asistencia, felicitandoles por desear
seguir creciendo como persona e instara para que contintien
asistiendo.

Humano:
Terapeutas

Migrantes

retornados.

5 min.



Sesion: 9

Tema: “Construyendo mi futuro”.

Objetivo general: Facilitar herramientas que permita a los y las jévenes un crecimiento personal en las diferentes

areas de su vida.

Indicador: El 75% de los y las jovenes han elaborado su proyecto de vida.

Area: Habilidades Personales.

Responsable: Terapeutas.

Momento

Saludo
bienvenida.

¢ Cémo venimos?

Objetivo especifico

Aperturar la sesion con un

clima de armonia vy
confianza.
Generar un espacio que

permita la expresion de las
emociones y sentimientos de
los y las jovenes.

Procedimiento metodolégico

Se saludara a cada joven a su llegada a la sesion, invitandole
a integrarse al circulo donde se realizara la misma.

Una vez todos y todas se encuentren en el circulo, se
brindara el saludo y la bienvenida general, mencionando el
tema a desarrollar en esa sesion.

Se ubicaran en el centro del circulo colores, crayolas y
lapiceros; y a cada joven, se le entregara una péagina de
papel bond, déndoles la siguiente indicacion: “En esa
pagina, representen su estado emocional de la ultima
semana, ya sea a través de una frase, un poema o un dibujo”.

Recursos

Humano:
Terapeutas.

Migrantes
retornados.

Humano:
Terapeutas.
Migrantes
retornados.
Materiales:
Colores,
lapiceros,

Tiempo

5 min.

20 min.



Retroalimentaci
on.

Reforzar los conocimientos

interiorizados en
anterior.

la sesién

Una vez elaborado lo antes descrito, se les solicitard que
voluntariamente lo socialicen.

A través de la técnica: “la brajula preguntona” (anexo 25),
se realizara la retroalimentacidn de la siguiente manera.

Al centro del circulo se colocara una imagen que figure una
brajula y sobre esta habrd una flecha que se podra girar; la
cual, se girara por uno de los Terapeutas, cuando esta pare,
se identificara a la persona que se esté sefialando dicha
flecha y se procederd a realizar una de las siguientes
preguntas:

- ¢Qué recuerda de la sesién anterior?

-¢Qué ha puesto en practica de la sesion anterior?

-¢Qué es lo que mas le gustd de la sesion anterior y por
qué?

- ¢Por qué considera que es importante la motivacion en
nuestras vidas?

Después de cada respuesta, el Terapeuta reforzara lo
expresado por el o la joven; y éste, girara la flecha de la
brajula; y asi sucesivamente se ira dando respuesta a cada
pregunta hasta responderlas todas. Luego, se relacionara el
tema de la motivacion con el de proyecto de vida a
desarrollarse en la presente sesion.

crayolas y
paginas de papel
bond.

Humano: 15 min.

Terapeutas

Migrantes y
retornados.

Materiales:
Brujula,

Flecha.



Psicoeducacion:

“Proyecto de
vida”.

Ejercicio
practico:

“Elaborando mi

proyecto de vida”.

Proporcionar informacion
tedrica sobre el proyecto de
vida y su importancia.

Brindar

una

herramienta

practica para que los y las
jévenes elaboren su proyecto

de vida.

A través de la técnica: “lluvia de ideas”, se exploraran los
conocimientos previos que los y las jovenes poseen,
realizando las siguientes preguntas:

1. ¢Qué han escuchado sobre proyecto de vida?

2. ¢Considera que es importante tener un proyecto de
vida? ;Por qué?

3. Usted, ¢tiene establecido su proyecto de vida?

4. ¢Qué considera que debe de contener un proyecto de
vida?

Una vez socializadas las respuestas y escritas en un
papelografo; luego, se ira haciendo un contraste de las
respuestas dadas con la teoria, en la cual, se explicara: qué es
un proyecto de vida, porqué es importante contar con un
proyecto de vida, los elementos y/o areas a tomar en cuenta
para su elaboracion (anexo 26).

Habiendo realizado la explicacion de lo antes descritos, se
solventardn dudas y procederd a realizar un ejercicio
préctico.

A cada joven, se le entregara el formato: “elaborando mi
proyecto de vida” que contendra elementos que son parte de
un proyecto de vida (anexo 27); ademas, se le entregard un
lapicero y se les pedira que llenen cada elemento, los cuales
son:

- Objetivo que desea alcanzar (medible, alcanzable y
realista).

Humano: 25 min.

Terapeutas

Migrantes y
retornados.

Humano: 30 min.

Terapeutas

Migrantes y
retornados.

Materiales:



Evaluacion de la | Reforzar lo interiorizado

sesion.

durante la sesion.

Acciones para lograr ese objetivo.

Tiempo en qué quiero lograrlo.

Habilidades, fortalezas y recursos personales con los
que cuento para lograr ejecutar las acciones.
Obstaculos: colocar posibles alternativas de
solucion.

Cada cuanto mediré mi progreso.

Un Terapeuta ird orientando el desarrollo de esta actividad.
Una vez realizado el ejercicio con un objetivo propuesto,
cada joven deberd socializarlo; de ser necesario, se haran
aclaraciones.

Habiendo finalizado el ejercicio, se les asignara como tarea,
ponerlo en practica con las diferentes areas de su vida.

A cada joven se le entregara una pagina que contenga las
siguientes preguntas a las que deberan dar respuesta (anexo

28):

1.
2.

¢Como me percibo hoy en dia?

¢Qué cambios se han producido en otras areas de su
vida al cambiar su propia percepcion?

¢Qué actividades de autocuidado ha puesto en
practica?

¢ Considera necesario llevar a cabo su proyecto de
vida? Si No ¢Por qué?

Formato

de:

“Elaborando mi

proyecto
vida”.

Lapiceros.

Humano:
Terapeutas

Migrantes
retornados.

Materiales:

de

y

Hoja de papel

bond
preguntas
impresas.

con

20 min.



Acuerdos
cierre.

y Recordar fecha y hora de la
siguiente sesion.

Una vez dada respuestas a las preguntas, se les pedira que
voluntariamente socialicen la respuesta que ellos o ellas les
parezca conveniente de la que pregunta que deseen.

Dichas péaginas deberan ser entregadas al equipo de
terapeutas.

Ademas, se sugiere la elaboracion de una hoja de
observacién con base al indicador de los criterios de
cambios que se esperan en los y las consultantes; el cual, se
sugiere que sea en dos niveles: presente/ ausente.

Se recordara la fecha y hora de la siguiente sesion. .
Humano:

Se cerrara la sesion, agradeciendo por la asistencia y la = Terapeutas
participacion activa en los diferentes momentos de la  Migrantes

misma, instandoles a seguir en el proceso. retornados.

5 min.



Tema: Conociendo sobre estrés.

Sesion: 10

Objetivo general: Compartir informacion sobre el estrés y sus sintomas para que los y las jovenes logren comprender la

importancia de saber identificarlos.
Indicador: El 65% de los y las jovenes identifican los sintomas de estrés que presenta.
Area: Estrés y ansiedad.

Responsable: Terapeutas.

Momento Objetivo especifico Procedimiento metodolégico

Dar la bienvenida a  Uno de los terapeutas estard en la puerta de ingreso del salon dando la
Saludo vy | losy las jovenes. bienvenida a cada uno de los y las jovenes.
bienvenida. Se iniciara la sesion agradeciéndoles por su asistencia, esperando sea de
mucho aprendizaje para ellos y ellas.

Que los y las jovenes
¢Como tomen autoconciencia = De forma ordenada irdn dando respuesta a la pregunta: ; Como vengo y que
venimos? de sus emociones y espero de la sesion? Iniciard un Terapeuta hasta que todos y todas lo hayan
pensamiento en el realizado; con lo cual, se busca generar un clima de confianza en el grupo.
aqui y ahora.

Recursos

Humanos
-Terapeutas.
-Migrantes y
retornados.

Humanos
-Terapeutas.
-Migrantes y
retornados.

Tiempo

5
minutos

15
minutos



Retroalime

ntacion

Conocer lo
interiorizado en la
sesion anterior por los
y las jovenes.

Psicoeduca | Facilitar informacion

cién:
Sobre
estrés.

el

sobre el estrés.

Se pedira a un joven que mencione un color, luego, el Terapeuta
identificara que persona usa dicho color; a la cual, se le solicitara que
responda a una pregunta, entre las cuales estan: ;Qué recuerda de lo que
vimos las sesiones anteriores? ;Con qué me quedo de todo lo desarrollado
en las sesiones anteriores? y ; Como he puesto en préactica lo aprendido? A
medida vayan respondiendo se ira repitiendo el ejercicio, lo que permitira
ir contrastando sus opiniones hasta hacer una sintesis de todo lo visto
anteriormente, tanto del area de inteligencia emocional como del area de
habilidades personales; seguidamente, se hard una breve introduccién
sobre la nueva area a abordar: estrés y ansiedad.

A cada joven se le entregaré una hoja de papel bond, con un lapicero; en la
cual, deberén anotar ideas sobre qué conocen del tema “estrés”, pueden
hacerlo a través de mapa conceptual o cualquier otra representacion gréafica
que conozcan.

Una vez hayan finalizado, deberan socializarlo para tener claridad de sus

conocimientos previos; los cuales, un o una terapeuta ird anotando en una
presentacion de Power Point; para finalizar, haciendo una breve discusion
sobre la informacion recabada.
Seguidamente y través de la actividad: “los vagones de mis
conocimientos”, el terapeuta pedira a los y las jévenes que visualicen el
lugar como si fuese un tren, en el salon estardn distribuidos vagones
elaborados con durapax y cartulina, cada vagén contendra informacion
sobre el estrés, en cada uno de ellos estara un terapeuta orientando y
explicando en qué consiste dicho vagén, también aclarando las dudas que
puedan surgir.

Humanos 15
-Terapeutas. minutos
-Migrantes y

retornados.

Humanos 30
-Terapeutas minutos
-Migrantes y

retornados.

Materiales
-Pagina de
papel bond.

- lapiceros.
-Papelografo.
-Durapax.
-Plumon.
-Tirro.
-Computadora.
-Proyector



Ejercicio
préactico
(técnica de
visualizacio
n de un
paisaje
utilizando
los 5
sentidos)

Evaluacion
de la sesion.

Proporcionar una
estrategia que facilite
la relajacion fisica y
mental.

Conocer la
identificacion de los
sintomas de estrés
qgue presentan los y
las jovenes.

El primer vagén, contendra una breve definicion sobre ¢qué es el estres?
(Anexo 29).

El segundo vagdn, contendré ¢ cuéles son las causas del estrés? (anexo 30).
Y el tercero y ultimo vagon, contendrd las consecuencias del estrés tanto
en el area cognitiva, emotiva y conductual (anexo 31).

Una vez finalizada la exploracién de los vagones, se pedira que socialicen
que aprendieron de ellos.

Se iniciard explicando y practicando la técnica de respiracion
diafragmatica, aclarando su uso, sus beneficios y la forma correcta de
realizarla (anexo 32).

Posteriormente, se explicarda a los y las jovenes que la técnica:
“visualizacion de un paisaje”, consiste en relajarse imaginando que se
recorre un hermoso y colorido paisaje utilizando los 5 sentidos en la
imaginacion. Esto les permitird experimentar una sensacion de bienestar
fisico y mental, contribuyendo a la relajacion de su cuerpo y a la reduccion
de sintomas de estrés y ansiedad.

Cuando los y las jovenes logren comprender en qué consiste esta técnica
se daran indicaciones de forma guiada por uno de los terapeutas para
realizar la técnica hasta lograr un momento de relajacion (anexo 33).

Una vez finalizada, se les preguntard qué les parecié la técnica y que
comenten sobre la experiencia que tuvieron al realizarla.

A cada joven se le entregara una pagina de papel bond con una silueta de
la figura humana en ella (anexo 34) y un lapicero.

Luego, cada joven identificara los sintomas que presenta a causa del estrés
e identificaran en qué parte del cuerpo lo experimenta; posteriormente,
deberan de escribirlo en la silueta en el lugar donde lo experimenta dicho

Humanos
-Terapeutas
-Migrantes y
retornados.

Materiales
-Papel bond
-Lapiceros
-Bocina
pequefia

Humanos
-Terapeutas.
-Migrantes y
retornados.

30
minutos

20
minutos



Acuerdos y Dar por finalizada la

cierre.

sesion.

sintoma. Ademas, a un costado de cada sintoma deberan de colocar a qué
area pertenece (cognitiva, emotiva y conductual).

Al finalizar, se solicitardn participaciones voluntarias que quieran
compartir lo elaborado.

Para concluir, se realizar una sintesis de la importancia de identificar los
sintomas de estrés para su respectiva intervencion.

A dicha pégina, le colocardn su nombre y la entregaran al equipo de
terapeuta para su utilizacion en la siguiente sesion.

Ademas, se sugiere la elaboracion de una hoja de observacion con base al
indicador de los criterios de cambios que se esperan en los y las
consultantes; el cual, se sugiere que sea en dos niveles: presente/ ausente.

Se agradecera por haber asistido a esta sesion, invitandoles a que contintien
en el proceso, dando por finalizada la misma.

Materiales:
-Silueta de la
figura humana
impresa en
papel bond.
-Lapiceros.

5
minutos



Tema: Aprendiendo a manejar mi estrés.

Sesion: 11

Objetivo general: Brindar herramientas practicas para que los y las jévenes tengan un adecuado manejo del estrés en
su cotidianidad en beneficio de su salud mental.

Indicador: El 60% de los y las jovenes alcanza el adecuado manejo de su estrés en su cotidianidad.

Area: Estrés y ansiedad.

Responsables: Terapeutas.

Momento Objetivo especifico Procedimiento metodoldgico Recursos Tiempo

Dar la bienvenidaa = Se daréa la bienvenida y se agradecera a los y las jovenes por asistir  Humanos

Saludo y losy las jovenes. a una sesién mas, esperando sea de mucho provecho y se les | -Terapeutas 5
bienvenida. invitara a participar de forma activa en el desarrollo de esta. -Migrantes y minutos
retornados.
Identificar la Se realizaré la actividad: “yo soy y me siento”, se pedira a los y las ' Humanos 15
“Yo soy y me motivacion con la jovenes que hagamos una ronda de presentacion; y luego de decir: = -Terapeutas minutos
siento.” cual los y las jovenes = “yo soy”, deberan mencionar un recurso personal, cualidad o -Migrantesy
Ilegan a la sesion. caracteristica que ellos o ellas poseen y al momento de decir: “y | retornados.

me siento”, deberan de mencionar como se sienten; por ejemplo,
“yo soy una persona muy entusiasta y me siento muy feliz”.
Iniciard un Terapeuta realizando la actividad, y asi sucesivamente
hasta que todos y todas lo hayan realizado.



Retroalimentac

ion.

Psicoeducacién

Estrategias

para afrontar

del estrés
ansiedad.

Ejercicio
préactico
(técnica

y

de

inoculacion del

estrés).

Identificar lo
aprendido en la
sesion anterior por
los y las jovenes.

Comepartir
estrategias de
afrontamiento para
el manejo del estrés.

Proporcionar una
estrategia que
facilite el adecuado
manejo del estrés,

Se les pedira a los y las jovenes que formen pareja con su
comparfiero/a que tengan al lado; luego, deberan revisar bajo sus
asientos, en algunos de ellos habra papelitos que fueron colocados
previamente, los cuales contendrén preguntas, tales como: ¢Qué
recuerda de lo que vimos la sesion anterior? ;Con qué se queda de
lo visto anteriormente? una vez identificados, deberan leerlos y
socializar sus respuestas.

Como siguiente momento a cada joven se le entregara una tarjetita
y un lapicero; en ella, deberan registrar qué estrategias o qué hacen
ellos y ellas para poder afrontar el estrés, una vez hayan finalizado,
se pediréd que socialicen sus estrategias, las cuales se iran anotando
en un papelografo.

Retomando y reforzando las estrategias anteriormente dadas, se les
compartiran otras formas de manejo del estrés, destacando la
importancia de practicar los ejercicios de relajacion. Se brindaran
otras sugerencias de como manejar el estrés y la ansiedad en
nuestra vida cotidiana (anexo 35).

Como primer paso, a cada joven se entregard una hoja de papel
bond y un lapicero, cada uno de estos, deberd elaborar una lista
personal de situaciones de estrés y ordenarla verticalmente desde
los items menos estresores hasta los més estresantes.

Después, realizara un ejercicio donde deberan visualizar
detalladamente una de las situaciones que le generan menos estrés
de la lista antes escritas, guiados por un terapeuta, a medida vayan

Humanos
-Terapeutas
-Migrantes y
retornados.

Materiales:
-Papeles con
preguntas.
Humanos
-Terapeutas
-Migrantes y
retornados.

Materiales
-Papel bond.
-Lapiceros.
-Plumones.
-Tirro.
-Cartulina.

Humanos
-Terapeutas
-Migrantes y
retornados.

Materiales
-Papel bond

15
minutos

30
minutos

35
minutos



Evaluacién de
la sesién.

Identificar lo
interiorizado por los
y las jovenes para
llevarlo a la practica.

visualizando las imagenes deberan intentar relajarse con alguna de
las técnicas de relajacion explicadas y practicadas en las sesiones
anteriores.

Como tercer paso, deberan preparar pensamientos que ayuden a
contrarrestar las posibles ideas negativas que vayan a aparecer. En
si, y divididos en bloque (en cada bloque se debera escribir un
pensamiento):

Preparar la situacion antes de que ocurra

Enfrentar la situacion que cause estrés

Manejar los sentimientos de angustia antes de que se produzcan
Recompensarse y animarse por la tarea

Cuando se hayan escrito estos pensamientos, procederan a
experimentar otra vez la situacion angustiante y utilizarlos con
cada pensamiento negativo que aparezca, hasta realizar los
ensayos suficientes.

El ejercicio sera dirigido por uno de los Terapeutas, dandolo por
finalizado hasta que todos y todas tengan claridad de él.

Como ultimo paso, se les dejara de tarea poner en practica este
ejercicio en una situacion real.

A cada joven se le entregara la silueta de la figura humana con los
sintomas del estrés identificados en la sesion anterior.

Sobre la base de esta, deberan identificar y escribir las técnicas
psicoldgicas para el manejo del estrés vista en el proceso y que

-Lapiceros

Humanos
-Terapeutas
-Migrantes y
retornados.

15
minutos



Acuerdos
cierre.

y Dar por finalizada la
sesion.

consideran que le podrian ayudar a erradicar o disminuir dichos
sintomas.

Ademaés, se les solicitara que se comprometan a llevarlo a la
practica, colocandole qué dia de la semana las realizaran, pudiendo
incluirse en el inventario de 30 dias de autocuidado elaborado en
sesiones anteriores.

Por otro lado, se sugiere la elaboracion de una hoja de
observacién con base al indicador de los criterios de cambios que
se esperan en los y las consultantes; el cual, se sugiere que sea en
dos niveles: presente/ ausente.

Se motivara a los y las jévenes a continuar con el proceso; luego,
se acordaran los detalles de la proxima sesién. Dando por
finalizada la sesidn, agradeciendo por su asistencia.

Materiales:
-Silueta de la
figura humana
utilizada en la

sesion anterior.

Humanos
-Terapeutas
-Migrantes y
retornados.

5
minutos



Tema: conociendo sobre ansiedad.

Sesion: 12

Objetivo general: Brindar informacion sobre la ansiedad y sus sintomas para que los y las jévenes sean capaces de

identificarlos y afrontarlos; lo cual, favorezca su bienestar fisico y psicolégico.
Indicador: EI 80% de los y las jovenes logran identificar los sintomas de ansiedad que presentan.
Area: Estrés y ansiedad.

Responsable: Terapeutas.

Momento Objetivo especifico Procedimiento metodoldgico
Dar la bienvenida a Los terapeutas estaran recibiendo a cada uno de los y las jovenes
los y las jovenes. agradeciendo por su asistencia a una sesién mas.

Saludo y

bienvenida. Posteriormente se dara inicio dando el saludo y bienvenida y se
les comentara que esta sesion estara enfocada en el conocer sobre
la ansiedad y sus sintomas.

¢Como Generar un clima de = Se les indicard a los y las jovenes que se realizard la actividad

vengo? confianza entre el Ilamada “la pelota preguntona”.

La pelota grupo. Se Ie; pedira que se pongan de pie y formen un circulo.
Seguidamente, se les proporcionard una pelota pequefia y se

preguntona

explicara que mientras suena una cancion, la pelota se pasara de
mano en mano, y cuando la musica deje de sonar tendran que
detener la pelota, el o la joven que quede con la pelota en la mano,

Recursos

Humanos
-Terapeutas
-Migrantes
retornados.

Humanos
-Terapeutas
-Migrantes
retornados.

y

Tiempo

5

minutos

15
minutos



Retroaliment

acién

Psicoeducacié

n:

“Sobre la

ansiedad”.

Conocer

lo

interiorizado en la
sesion anterior por
los y las jovenes.

Compartir

informacion sobre la
ansiedad para que los

las
comprendan
sintomas.

jovenes
sus

dird como llega a la sesion, 2 cualidades positivas de él o ella 'y
qué le gusta hacer en sus tiempos libres.

De esta manera, la actividad continuara hasta que se presenten
todos y todas. En el caso de que una misma persona quede mas
de una vez con la pelota, el grupo tiene derecho a hacerle una
pregunta.

Se pedird participaciones voluntarias donde deberan comentar
sobre: ¢Cuél fue el tema visto la sesion anterior? ;Qué he
aprendido de la sesion anterior? ¢;Qué he estado poniendo en
practica en todo lo visto en las sesiones anteriores? Asi
sucesivamente, se ird repitiendo la actividad hasta dar respuesta a
todas las preguntas.

Por medio de lluvia de ideas, se pedird que comenten lo que
conocen sobre la ansiedad hasta llegar a generar una discusion de
ideas dirigida por el terapeuta para reconocer y comparar con las
de los y las compafieras; lo cual, servird para dar apertura al
siguiente momento de la sesion.

Luego, se realizara la actividad: “la biblioteca de los saberes”, el
Terapeuta pedird a los y las jovenes que imaginen que estan en
una biblioteca, en el salon estaran distribuidos figuras de libros
elaborados con cartulina, cada libro contendra informacion sobre
la ansiedad, en cada uno de ellos, estara un Terapeuta explicando
en qué consiste dicho libro y aclarando dudas.

Materiales
Bocina

Pelota.

Humanos
-Terapeutas
-Migrantes
retornados.

Humanos
-Terapeutas
-Migrantes
retornados.

Materiales

-libros de
cartulina.

- Plumones.
-Tirro

- Papel bond
- Lapiceros

15
minutos

35
minutos



Ejercicio
préactico
(respiracion
profunda).

Evaluacién de

la sesién.

jévenes

Proporcionar

una

estrategia que facilite
el adecuado manejo

de la ansiedad.

Reconocer

lo

interiorizado sobre la
ansiedad por los y las

intervencion.

para

Su

El primer libro, contendra una breve definicion de la ansiedad
(anexo 36).

El segundo libro, contendra informacion acerca de qué es la
ansiedad normal, la ansiedad patoldgica y su diferencia (anexo
37).

Y en el tercer libro, se expondré los sintomas de la ansiedad, tanto
en sus manifestaciones psiquicas como fisicas, una vez finalizada
la exploracién de los libros, se pedird que socialicen qué
aprendieron en la biblioteca de los saberes (anexo 38).

Se les explicara a los y las jovenes que este ejercicio consiste en
hacer inspiraciones profundas para que el aire se dirija al
estdbmago, permitiendo un mayor ingreso de aire al organismo; lo
cual, tiene multiples beneficios, entre ellos, una mejor oxigenacion
de la sangre y un adecuado estado de relajacion. Para mejores
resultados en la realizacion de este ejercicio se utilizard musica
relajante (ver anexo 39).

Para finalizar la actividad se pediran opiniones a los y las jovenes
sobre la actividad realizada.

A cada joven se les entregara una pagina de papel bond con un

cuadro que contenga dos columnas: una con los sintomas fisicos

y otra, con los sintomas psiquicos de la ansiedad (anexo 40).

Se les pedira que identifiquen los sintomas de ansiedad que estan
experimentando, una vez tengan claridad de ello, deberan
escribirlos en la columna que corresponde.

Humanos
-Terapeutas
-Migrantes
retornados.

Materiales

-bocina
pequefa

Humanos
-Terapeutas
-Migrantes
retornados.

Materiales:

y

y

25
minutos

20
minutos



Acuerdos
cierre.

y Dar por finalizada la
sesion.

Luego, se les pedird que de manera voluntaria, sea socializado y
de ser necesario, el Terapeuta realizara aclaraciones sobre la
diferencia entre estrés y ansiedad.

Se destacard la importancia de identificar si los sintomas son
normales o patoldgicos.

Ademas, se sugiere la elaboracion de una hoja de observacion con
base al indicador de los criterios de cambios que se esperan en los
y las consultantes; el cual, se sugiere que sea en dos niveles:
presente/ ausente.

Se les agradecera por haber asistido a la sesion, motivandoles a
que continuen, esperando contar con su presencia para la proxima
sesion.

-lImpresiones en
papel bond con

el cuadro.

Humanos
-Terapeutas
-Migrantes
retornados.

y

5 min.



Sesidn: 13

Tema: Aprendiendo a manejar mi ansiedad.

Objetivo general: Brindar estrategias psicoldgicas para el adecuado manejo de los sintomas de la ansiedad; lo cual,

posibilite una relajacion fisica y mental en los y las jovenes.

Indicador: El 80% de los y las jovenes logran un adecuado manejo de sus sintomas de ansiedad.

Area: Estrés y ansiedad.

Responsable: Terapeutas.

Momento

Saludoy
bienvenida.

Ahora me
siento...

Retroalimentaci
on.

Objetivo especifico

Dar la bienvenida a
los y las jovenes.

Que los y las jovenes
sean capaces de
reconocer con que
estado emocional y
motivacional llegan a
la sesion.

Identificar los
conocimientos
adquiridos por los y
las jovenes.

Procedimiento metodoldgico

Se recibira a los y las jovenes, agradeciéndoles y destacando
lo importante que es contar con su presencia en esta nueva
sesion; la cual, estara enfocada en el manejo de la ansiedad.

De forma ordenada, cada joven deberd ir respondiendo a la
pregunta: ;ahora me siento? En la cual, debera comentar con
qué estado de animo o con qué motivacion llega a la sesion;
se daré por finalizada la actividad, hasta que todos y todas la
hayan completado.

Se ird solicitando participaciones de forma voluntaria, donde
comentaran ideas sobre qué trato la sesion anterior, las cuales,
un Terapeuta ird anotando en un cartel, hasta llegar a construir
un esquema, el cual sirva para fortalecer los conocimientos
antes adquiridos.

Recursos

Humanos
-Terapeutas.
-Migrantes y
retornados.
Humanos
-Terapeutas.
-Migrantes y
retornados.

Materiales
-Cartulina.
-Plumones.

Tiempo

5
minutos

15
minutos

15
minutos



Psicoeducacion.
Estrategias para
el manejo de la
ansiedad.

Ejercicio
préctico (el
escaneo
corporal).

Evaluacién de la
sesion.

Proporcionar nuevas
formas de afrontar de

la ansiedad

Proporcionar una
estrategia que facilite
el adecuado manejo de

la ansiedad.

Conocer las

impresiones de los y
las jovenes con
relacion a lo abordado.

Se hara un recordatorio de las estrategias de afrontamiento del
estrés y ansiedad vistas en sesiones anteriores, destacando la
importancia de practicar las técnicas de relajacion fisica y
mental, la gestion de emociones, el adecuado
autoconocimiento de las habilidades personales, las
actividades de autocuidado, y de alimentacion sana. Se
brindaran otras estrategias de afrontamiento (anexo 41).

Se les explicara a los y las jovenes que la técnica del escaneo
corporal, consiste en: medio de respiraciones profundas irse
enfocando en las diferentes partes del cuerpo, detectando
posibles malestares en éstas; luego, imaginar que cada
respiracion fluye hasta estas partes o miembros del cuerpo,
produciendo una sensacion de bienestar. Ademés, se
explicaran los pasos a seguir y las partes del cuerpo en las que
se hara el escaneo corporal (anexo 42).

Al centro del circulo se colocaran cuadritos de cuatro colores
diferentes, tres cuadros de cada color, se les pedira que cada
joven se levante y tome uno; una vez tengan el color todos y
todas, se deberan de unir acorde al color que tomé y asi
formar trio para los subgrupos de trabajo.

A cada trio se le entregara una pagina con preguntas (anexo
43) que deberan de discutir y anotar sus conclusiones, las
preguntas seran:

1. ¢He logrado identificar mis sintomas de estrés y
ansiedad? Si No ¢Por qué?

Humanos
-Terapeutas.
-Migrantes y
retornados.

Materiales
- Plumones.
-Tirro

Humanos
-Terapeutas.
-Migrantes y
retornados.
Materiales

-bocina pequefia

Humanos
-Terapeutas.
-Migrantes y
retornados.
Materiales:

-Bola de papel

bond

30
minutos

30
minutos

20
minutos



Acuerdos y
cierre.

Dar por finalizada la
sesion.

2. ¢He puesto en practica las técnicas para el manejo de
estrés y ansiedad? Si No. Escriba las que ha puesto
en practica.

3. ¢Qué cambio ha notado en su dia a dia al practicar las
técnicas para el manejo del estrés y ansiedad?

Una vez dada respuestas a las preguntas, se les pedira que
voluntariamente socialicen la respuesta que ellos o ellas han
consensuado.

Dichas péaginas deberdn ser entregadas al equipo de
terapeutas.

Ademas, se sugiere la elaboracion de una hoja de
observacion con base al indicador de los criterios de cambios
que se esperan en los y las consultantes; el cual, se sugiere
que sea en dos niveles: presente/ ausente.

Se les agradecera por haber asistido a la sesién, motivandoles ' Humanos

a que continlien, esperando contar con su presencia para en la | -Terapeutas.

proxima sesion. -Migrantes y
retornados.

5
minutos



Sesion: 14

Tema: Reescribiendo lo aprendido.

Objetivo general: Identificar los aprendizajes obtenidos a lo largo del proceso desarrollado que permitan un

reforzamiento de lo realizado.

Area: Cierre.

Responsable: Terapeutas.
Objetivo
especifico

Dar la

Saludoy bienvenida a los
bienvenida. y las jovenes.

Momento

Asi vengo... Generar un
clima de
confianza 'y
armonia entre el

grupo.

Procedimiento metodolégico

Un terapeuta estara recibiendo a cada uno de los y las jovenes,
agradeciendo por su asistencia a una sesion mas.

Posteriormente se dara inicio dando el saludo y bienvenida,
comentéandoles que la sesidn estara enfocada en realizar un resumen
de lo visto en todo el proceso.

A través de una pregunta generadora, se conocera el estado
emocional de los y las jovenes: ;Cdémo vengo este dia a la sesién?
Para lo cual, los y las jovenes, deberan de iniciar su respuesta con la
frase: “asi vengo...” y diran cémo se sienten emocionalmente en
€s0Ss momentos.

Finalmente, se realizard una sintesis de las emociones, buscando
recalcar la normalidad de las emociones en las personas.

Recursos

Humanos
-Terapeutas
-Migrantes y
retornados.

Humanos
-Terapeutas
-Migrantes y
retornados.

Tiempo

5
minutos

15
minutos



Retroalimentaci
on

Ejercicio
practico.
Elaboracion de
linea de
aprendizajey
psicodramas.

Identificar los
aprendizajes
interiorizados
por los y las
jovenes.

Conocer los
aprendizajes
mas
significativos
que los y las
jévenes han
tenido durante el
proceso
psicoterapéutico

Se formaran grupos de tres personas, de forma ordenada se iran
enumerando como uno, dos y tres. Todos los unos se deberan unir,
de igual maneralos dos y los tres. Una vez conformados los equipos,
se les proporcionard papel bond y lapicero para que puedan
responder a las siguientes preguntas: ;Qué aprendi en la sesidn
anterior? ¢ Qué he puesto en préctica de lo aprendido? Y, ; COmo me
he sentido practicando lo aprendido?

En cada asiento, habran sido colocados previamente papelitos de 4
colores diferentes; en este momento, se les pedira a los y las jovenes
que revisen sus asientos para saber qué color les ha sido asignado;
posteriormente, deberan de buscar a las demé&s personas que posean
el mismo color.

Una vez conformados los subgrupos, se elegiran dos subgrupos al
azar, para que realicen una linea de aprendizajes obtenidos a lo largo
del proceso psicoterapéutico. Los otros dos grupos, se les asignara
realizar un psicodrama en el que reflejen lo aprendido y puesto en
practica por ellos y ellas.

Cuando todos los subgrupos hayan finalizado lo solicitado, uno de
los dos primeros grupos socializard la linea de aprendizaje
elaborada; luego, uno de los otros grupos, deberd realizar el
psicodrama y comentarlo; posteriormente, el segundo grupo de los
primeros deberd socializar la linea de aprendizaje elaborada; y
finalmente, se presentara el segundo psicodrama.

Humanos
-Terapeutas
-Migrantes y
retornados.

Materiales
Papel bond
Lapiceros.

Humanos
-Terapeutas
-Migrantes y
retornados.

Materiales
-Papeldgrafos
Papel bond
Lapiceros
Tirro.

20
minutos

40
minutos



Autoevaluacion
del proceso:
“El cambio mas
significativo”.

Agradecimiento
y cierre.

Identificar los
cambios mas
significativos de
los y las jovenes
en el proceso.

Dar por
finalizada el
proceso
psicoterapéutico

Para concluir la actividad, se realizara una sintesis de lo realizado
en la linea base y en los psicodramas, agregando aquellos apartados
importantes que pudieron dejar de lado.

A cada joven se le entregard una tarjeta; en la cual, deberdn de
colocar cudl es el cambio més significativo que ellos y ellas
consideran que han tenido como resultado del proceso
psicoterapéutico; y como éste, les ha sido de utilidad en su
cotidianidad.

Posteriormente, se les pedirda que voluntariamente, compartan lo
realizado.

En este momento, se daran las gracias por haber sido parte del
proceso psicoterapéutico que finaliza con esta sesion.

Ademas, se abrird un espacio de comentarios 0 sugerencias que
puedan surgir del grupo.

Humanos
-Terapeutas
-Migrantes y
retornados.

Materiales:
-Tarjetitas de
colores

Humanos
-Terapeutas
-Migrantes y
retornados.

30
minutos

5
minutos






Anexo 1:
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Anexo 2:




Anexo 3: Psicoeducacion: “El tren de las emociones”.

El tren de las
emociones.




¢, Qué son las emociones?

Las emociones son estados afectivos que
experimentamos. Reacciones subjetivas al ambiente
que vienen acompafiadas de cambios organicos -
fisioldgicos y endocrinos- de origen innato. La
experiencia juega un papel fundamental en la vivencia
de cada emociéon. Se trata de un estado que
sobreviene, subita y bruscamente, en forma de crisis
mas 0 menos violentas y mas o menos pasajeras.

Durante mucho tiempo las emociones han estado
consideradas poco importantes y siempre se le ha
dado mas relevancia a la parte mas racional del ser
humano. Pero las emociones, al ser estados
afectivos, indican estados internos personales,
motivaciones, deseos, necesidades e incluso
objetivos. Aun asi, es dificil saber a partir de la
emocion cual sera la conducta futura del individuo,
aungue nos puede ayudar a intuirla.



Sorpresa.

Seis emociones basicas:

MIEDO. Anticipacion de una amenaza o peligro que
produce ansiedad, incertidumbre, inseguridad.

SORPRESA. Sobresalto, asombro, desconcierto. Es
muy transitoria. Puede dar una aproximacion
cognitiva para saber qué pasa.

ASCO O AVERSION. Disgusto, asco, solemos
alejarnos del objeto que nos produce aversion.

IRA. Rabia, enojo, resentimiento, furia, irritabilidad.
ALEGRIA. Diversion, euforia, gratificacion,
contentos, da una sensacion de bienestar, de

seguridad.

TRISTEZA. Pena, soledad, pesimismo.



ASsCco 0 aversion.

Funciones de las emociones:

MIEDO: Tendemos hacia la proteccion.
SORPRESA: Ayuda a orientarnos frente a la
nueva situacion.

ASCO O AVERSION: Nos produce rechazo
hacia aquello que tenemos delante.

IRA: Nos induce hacia la destruccion.
ALEGRIA: Nos induce hacia la reproduccion
(deseamos reproducir aquel suceso que nos hace
sentir bien).

TRISTEZA: Nos motiva hacia una nueva

reintegracion personal.



Ira.

Expresiones faciales.
Las expresiones faciales también afectan a
la persona que nos estd mirando alterando
su conducta. Si observamos a alguien que
llora nosotros nos ponemos tristes o serios.
Incluso podemos llegar a llorar como esa
persona. Por otro lado, se suelen identificar
bastante bien la ira, la alegria y la tristeza
de las personas que observamos. Se
identifican peor el miedo, la sorpresa y la

aversion.


https://www.psicoactiva.com/blog/comunicacion-lenguaje-no-verbal/

Alegria.

Componentes particulares de las
emociones:

Las emociones poseen unos componentes
conductuales particulares, que son la manera
en que éstas se muestran externamente. En
cierta medida son controlables, basados en el
aprendizaje familiar y cultural de cada grupo:

«  Expresiones faciales.

. Accionesy gestos.

. Distancia entre personas.

« Componentes no lingiisticos de la

expresion verbal (comunicacion no verbal).



Componentes fisiologicos e

involuntarios de las emociones.

Los otros componentes de las emociones

son fisiologicos e involuntarios, iguales

i' para todos:
‘ . Temblor.
| . Sonrojarse
W . Sudoracion
| . Respiracion agitada
. Dilatacion pupilar
. Aumento del ritmo cardiaco?®.

Tristeza.

28 La informacidn presentada en la presente psicoeducacién, ha sido tomada de: https://www.psicoactiva.com/blog/que-son-las-

emociones/



https://www.psicoactiva.com/blog/que-son-las-emociones/
https://www.psicoactiva.com/blog/que-son-las-emociones/

Tioos de emociones Emociones secundarias y sociales.

Algunos autores, como Goleman, al igual que Ekman, propuso que
: existian seis emociones basicas: aversion, sorpresa, felicidad, tristeza, ira
y miedo. En el caso de las secundarias, mencion6 que no son compartidas
por todas las personas, puesto que son aprendidas y que suelen estar
compuestas por la unién de dos 0 mas emociones bésicas.

Por ejemplo, los celos son considerados como una emocién secundaria,
ya que se producen ante la mezcla de miedo y amor. Si no hubiera amor,
no se tendria el miedo a perderlo, lo que no generaria celos. De igual
forma, si no existiera el miedo a perder el amor, tampoco surgirian los
celos.

Goleman, también sugiri6 que las emociones secundarias se
caracterizan por ser sociales, ya que se aprenden al interactuar con la
sociedad. De acuerdo a su teoria, algunas emociones como la envidia
no pueden ser encontradas en algunas culturas del Amazonas, ya que
carecen del sentido de pertenencia, por lo que al ser todo de todos, no
hay cabida para la envidia.

Emociones Sociales

Asimismo, también estipul6 que la respuesta expresiva de las emociones puede variar entre una cultura y otra, puesto que, si en
alguna cultura la expresion constituye un estigma social, suele mantenerse oculta®.

29 Informacion tomada de: https://www.awenpsicologia.com/emociones-basicas-cuales-son-emociones-primarias-secundarias/



https://www.awenpsicologia.com/emociones-basicas-cuales-son-emociones-primarias-secundarias/

Anexo 4:

Evaluacion de la sesion.

Mitos versus realidades.

» “Las emociones son negativas y no me sirven para nada”.

» “Las emociones son estados afectivos que todos los seres humanos experimentamos”.

» “Sireprimo mis emociones, éstas desaparecen”.

» “Las emociones, en la mayoria de casos, van acompanadas de expresiones faciales,

acciones y gestos”.

» “Expresar mis emociones me hace débil”.

» “Las emociones son positivas o negativas”.



Anexo 5:

u https://silviaalava.com/que-es-la-facilitacion-emocional/
YouTube
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https://silviaalava.com/que-es-la-facilitacion-emocional/

Anexo 6: Psicoeduacion sobre el papel de las emociones en la resolucion de problemas3o.

Los conflictos son situaciones complejas que se presentan diariamente en nuestras vidas.
Beltran y Pérez (2000) dan la siguiente definicion: “Un conflicto se suele entender como un
desacuerdo o enfrentamiento de valores, opiniones 0 necesidades entre personas,
organizaciones o grupos” (p.218). Son inevitables y consustanciales a nuestra convivencia
social, ya que la interaccion con otros origina, en ocasiones, que el individuo perciba una
incompatibilidad entre el logro de sus propios objetivos y los intereses de los demas (Pérez
de Guzman, Amador y Vargas, 2011). Los conflictos no suponen por si mismos un problema,
siempre que el sujeto sepa responder de manera adecuada a los mismos y los pueda convertir
en experiencias valiosas de aprendizaje.

Existen diferentes factores que intervienen en un conflicto y que deben tenerse en cuenta para
su resolucion. Lopez (2008) propone el Ilamado mapa del conflicto en el que incluye tres
elementos conocidos como las tres “P”: persona, problema y proceso.

» Persona. Sefala la necesidad de comprender la percepcion individual de cada persona
respecto al conflicto, sus emociones, sus sentimientos, sus percepciones, sus valores,
sus necesidades, el rol que presenta cada uno dentro de este, etc.

» Problema. Es el asunto en concreto que genera el conflicto, los intereses y diferencias
de cada parte (diversos puntos de vista, principios, valores e intereses opuestos, etc.).

» Proceso. Es la forma en la que se toman las decisiones respecto al conflicto y como
se sienten las personas implicadas, es decir, es la historia del conflicto, la
comunicacion, la version de cada parte, etc. Se trata de analizar como se ha generado
el conflicto.

Examinando estos tres elementos nos damos cuenta de que las competencias emocionales
citadas anteriormente posibilitan una correcta resolucién del conflicto, por lo que la
Educacion Emocional resulta un elemento imprescindible para el logro de una convivencia
pacifica.

La resolucidon de conflictos es un proceso creativo en el que se pueden combinar diferentes
maneras de pensar y actuar. Siguiendo esta linea, Bransford y Stein (1993) propone una serie
de indicaciones que nos permiten solucionar los problemas de forma creativa, expuestas en
su modelo conocido como IDEAL, formado por las siguientes partes:

30 file://IC:/Users/tiuto/Downloads/8559-Text0%20del%20art%C3%ADculo-26235-1-10-
20190320.pdf



file:///C:/Users/tiuto/Downloads/8559-Texto%20del%20artÃ­culo-26235-1-10-20190320.pdf
file:///C:/Users/tiuto/Downloads/8559-Texto%20del%20artÃ­culo-26235-1-10-20190320.pdf

Identificar el
problema

Definir el problema

Aplicar las Explorar estrategias
soluciones y soluciones
propuestas alternativas

La resolucion de conflictos de manera creativa aporta muchos beneficios, pero también
presenta algunos obstaculos que dificultan su puesta en practica. Ferrandiz et al. (2003)
agrupan estos impedimentos en dos ambitos: personal y escolar. Por un lado, en los
obstaculos personales encontramos los bloqueos mentales (complejidad para limitar el
problema, etc.) y bloqueos emocionales (falta de confianza en si mismo/a, miedo a la opinién
de los demas, inseguridad para proponer ideas nuevas, etc.). Por otro lado, en la escuela
aparecen ciertas barreras que limitan la libertad, espontaneidad y creatividad del alumnado,
como, por ejemplo, la potenciacién del aprendizaje basado en la repeticién, la aceptacion o
sumision de normas, etc.



Anexo 7: Modelo ideal para resolver los problemas creativamente.

Identificar el problema.

La mirada hacia atrds y Definir el problema.
evaluar los efectos de

las soluciones.

Aplicar soluciones Explorar estrategias y
propuestas. soluciones alternativas.




Anexo 8:

] https://www.youtube.com/watch?v=w6HBsGJ 3fnw

YouTube
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EJEMPLO para COMPRENDER COMO INFLUYEN los PENSAMIENTOS en las
EMOCIONES

Anexo 9:

@ https://www.youtube.com/watch?v=XuZdMsefUlqg

YouTube

= @D Youlube ™ Buscar

Situacion Pensamiento

“Como es posible
que me dejara”

¥ PENSAMIENTOS y EMOCIONES Conoce como se relacionan
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https://www.youtube.com/watch?v=w6HBsGJ3fnw
https://www.youtube.com/watch?v=XuZdMsefUlg

Anexo 10. Modelo ABC.

Fecha:

Nombre:

Obijetivo: Analizar e interpretar las emociones que presentamos ante ciertas situaciones cotidianas para que puedan cambiar los
pensamientos y emaociones.

Situacion Pensamiento Emociones Pensamientos alternativos




Anexo 11.

Psicoeduacion: “Estilos de comunicacion como estrategia del manejo de las emociones”.
Los estilos de comunicacion

La mente humana es compleja, y esto es debido, entre otras cosas, a que la comunicacién

con los demas nos permite aprender todo tipo de conceptos e ideas acerca del entorno.

Sin esta capacidad, no solo seriamos islas desiertas desde el punto de vista psicoldgico, sino
que ni siquiera podriamos pensar, al no disponer de lenguaje. A pesar de esto, el hecho de
que viviendo en sociedad aprendamos a expresarnos no significa que siempre lo hagamos

bien. Por eso es bueno conocer los estilos comunicativos.

Estos estilos de comunicacion dependen, entre otras cosas, de las actitudes y elementos de
habilidades sociales que utilizamos para expresar nuestras ideas y estados emocionales o

sentimientos.
1. Estilo agresivo

Los elementos que caracterizan a este estilo de comunicacion son las amenazas verbales y
no verbales, asi como las acusaciones directas y los reproches. En definitiva, el objetivo de
este conjunto de iniciativas es entrar en una dinamica de poder en la que uno mismo tenga

el dominio y la otra parte quede minimizada.

No se intenta tanto comunicar informacion valiosa que uno tiene, sino mas bien tener un
efecto concreto en la otra persona o en quienes observan la interaccion, para ganar poder.

Ademas, el uso de la falacia ad hominem, o directamente de los insultos, no es extrafio.

Por otro lado, el uso del estilo de comunicacion agresivo también se caracteriza
por elementos paraverbales y no verbales que expresan enfado o bien hostilidad. Por

ejemplo, tono de voz elevado, tension de los musculos, etc.
2. Estilo inhibido, o pasivo

Este es un estilo de comunicacién basado en la inhibicién de esos pensamientos y

sentimientos que en situaciones normales podrian ser expresadas.


https://psicologiaymente.com/inteligencia/tipos-falacias-logicas-argumentativas

El proposito ultimo es limitar mucho el flujo comunicativo, ya sea porque hay algo que se
esconde dado que es informacion que incrimina, o bien porque se teme la posibilidad de no
agradar a los demas. También existe la posibilidad de que el motivo por el que se adopta esta
actitud sea el simple desinterés, o las ganas de zanjar un didlogo cuanto antes.

A la practica, el estilo de comunicacion pasivo es tipica de las personas timidas, que se
muestran inseguras en las relaciones personales, o bien de las introvertidas, que tratan de
comunicar mas con menos. Esto significa que el miedo no tiene por qué ser el
desencadenante. Hay quien entiende que el estado “por defecto” es el aislamiento y la

soledad, y que todo esfuerzo realizado para expresarse debe estar justificado.

Ademas, si hay algo importante que se quiere decir pero hay miedo a comunicarlo,
frecuentemente se dice a las espaldas de la persona interesada. Entre las caracteristicas de
este estilo de comunicacion destacan el contacto visual relativamente escaso, el tono de voz
bajo, las respuestas cortas o con poca relacion con lo que se habla, y un lenguaje no verbal

que expresa actitud a la defensiva o inseguridad (si bien este Gltimo componente varia mas).
Estilo de comunicacidn asertiva.

La asertividad es aquella habilidad que tienen las personas que pueden decir las cosas de

manera franca, directa y clara sobre lo que pensamos 0 queremos decir.

Todo esto, claro es, evitando herir los sentimientos del interlocutor o de la audiencia, siendo
educados y no menospreciando la idea de los demas. Por eso es tan complicada la
implementacion de la comunicacion asertiva. Todos nos ofendemos cuando el otro piensa o
nos dice algo que va en contra de nuestra integridad o pensamiento. En muchas ocasiones,
es la base de cualquier conflicto, sea familiar o de amistad, asi como en el &ambito profesional.
En definitiva, la comunicacién asertiva es la capacidad que tiene el ser humano de comunicar
respetando a los demaés, teniendo en cuenta la capacidad verbal (debatir/discutir), el lenguaje
no verbal (gestos/expresiones) y la actitud (respeto). Por encima de todo, debemos respetar

al resto si queremos ganarnos la misma actitud.

Como mejorar la comunicacion asertiva, en 8 pasos



Algunas personas tienen integrada una manera mas 0 menos asertiva de comunicarse, sin
embargo, no es ninguna cualidad innata. La personalidad de cada uno hara que seamos
asertivos en mayor o menor grado. Por eso, a continuacion te ofrecemos algunos pasos para

mejorar esta habilidad.
1. Evaluacion

Tenemos que identificar nuestra capacidad oral, nuestro estilo. ;Como debatimos o
discutimos? Como en cualquier tipo de solucion, debemos identificar el problema. ¢ Qué nos
impide ser mas asertivos? El lenguaje que usamos es muy importante. Un estilo agresivo,
reduce la complicidad del otro. Una actitud pasiva, nos hace perder terreno en la afirmacion

de nuestras ideas.
2. Aprender a escuchar

Es uno de los principales requisitos para perfeccionar nuestros métodos de comunicacion.
Antes de nada, aprende a escuchar a los demas, deja que expongan sus ideas y no les
interrumpas, mantén contacto visual y procura mostrar expresividad. Todos estos pasos son

esenciales para ganarnos la confianza del receptor.
3. Hablar en primera persona

El error mas comin. No hay que interpelar al otro mostrandole que estd en el error,
haciéndole ver que se equivoca con esas ideas que no compartes. Utiliza el “yo” como
9

elemento vehicular de tu exposicion. Ejemplo: “yo creo que esto es asi” y no “te equivocas”.

Este pequefio truco evita la ofensa o el sentimiento de acusacion.
4. Saber decir “no”

Tienes que saber oponerte a una idea o convencimiento con el simple hecho de decir no. Ello
sin tener que sentirnos culpables, sin hacer ver al otro que le negamos sus ideas. Simplemente
es una manera de reafirmar nuestro punto de vista. Aunque parezca mentira, una manera

erronea de usar la negacion, suele comportar a discusiones destructivas.

5. Buscar encuentros



Siempre hay puntos en comun, siempre, por muy confrontada que esté una posicion o idea
con la otra, existen elementos que pueden llevarnos a converger. Buscar puntos en comun
es una manera de negociacion, de poder sacar algo positivo evitando posturas extremas. En

definitiva, generar una situacion win-win (ganar-ganar). Ni perdedores ni vencidos.
6. Lenguaje corporal

La comunicacion asertiva no tiene por qué ser exclusividad del uso de la palabra o la oratoria.
El lenguaje corporal puede llegar a tener un protagonismo que muchos obvian. La postura,
el contacto visual, los gestos con las manos, las sonrisas, pueden comportar un toque amable

y empatico con el otro.
7. Control emocional

Esto no quiere decir que escondamos las emociones o expresiones. Simplemente hay que
evitar mostrarlas en exceso. Por ejemplo, la ira es muy dificil de contener cuando nos
enfadan en una discusion o debate, cuando nos faltan al respeto. Hay que saber sortear esas
situaciones, y asi tendremos mucho ganado. Tampoco hay que reirse del otro, demuestra

menosprecio.
8. Encajar las criticas

El elemento definitivo para ser un buen comunicador. Esta relacionado con el punto anterior,
y a menudo, como seres humanos, tendemos a no aceptar bien las criticas que nos llegan de

los demas.

Es inevitable, pero no imposible. Cuando nos critiquen, debemos saber aceptarlo, la

autocritica nos hace ganar confianza y respeto con los demas.



Anexo 12.

“Mi compromiso”.
Indicaciones: Mencione las técnicas de control emocional y el estilo de comunicacién que
se compromete a practicar en su dia a dia.




Evaluacion de la sesion.

Anexo 13.

Nombre:

Obijetivo: Evaluar los avances a nivel cognitivo, afectivo y conductual que los y las jovenes reflejan
en el &rea de inteligencia emocional.

Indicacion: A continuacién se le presentan una serie de preguntas sobre la cotidianidad de su vida,
brinde respuestas a cada una de ellas siendo lo mas sincero o sincera posible. Recuerde, no hay
respuestas buenas ni malas, simplemente formas actuar y comportarse.

1. Cuando algo me molesta, respondo de la siguiente manera:

2. ¢Respondo de la misma manera que antes lo hacia?

3. ¢Que estrategias aprendidas estoy poniendo en practica en mi cotidianidad?

4. ¢Qué cambios he notado en la forma en que expreso mis emociones?

5. ¢El manejo mis emociones me ha servido para evitar conflictos y mejorar mis
relaciones?




Anexo 14: La autoestima y sus componentes.

Componentes de la autoest

—




Anexo 15: El arbol de mi vida.
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Anexos 16:

Disgusto  Tristeza Neutro



Anexo 17:

El autocuidado.

Se considera una construccion cultural relacionada con el cuidado propio, de sus familiares y
personas mas cercanas, que se hace viable a partir de factores como los conocimientos previos,
el tiempo disponible, los recursos econdmicos, la edad, el género y a inclusion social, asi como
el uso efectivo del sistema de salud.

Las estrategias de autocuidado se involucran a nivel integral, sosteniendo la salud en sus
distintas areas, como: corporal, por medio del ejercicio y el descanso; el mental, por medio
del afecto, las emociones, la cognicion y la comunicacion; el social, por medio de relaciones
sociales positivas con familia, amistades y pareja; y el area personal, por medio del uso del
tiempo personal, las actividades propias y la distraccion.

¢Porgue es tan importante el autocuidado?

Es un seguro gratuito de salud, el unico coste que tiene es el tiempo que le dedicas. El
autocuidado previene enfermedades, te inmuniza, protege tu salud, tanto fisica como
psicolégicamente.

Cuando priorizamos durante demasiado tiempo objetivos laborales, domésticas o
interpersonales dejando de lado nuestro bienestar personal, nuestro cuerpo empieza a
avisarnos de que nos estamos sobrecargando, lo hace a través de las somatizaciones, es decir,

sintomas de malestar fisico que son frecuentes en personas con estrés.

Areas de autocuidado.
Alimentacion.
v El cuidado de la salud alimentaria es llevar una correcta dieta, con equilibro,
combinando actividad fisica.
v Es consumir la suficiente cantidad de alimentos correctos, en forma y en espacio.
v’ Para simplificar es consumir adecuadamente y llevar la dieta con control, sanamente.



v Llevar una dieta equilibrada y alimentarnos de forma adecuada son dos claves
importantes cuando deseamos mantenernos saludables.

v' Pero no se trata de hacer regimenes restrictivos o planes alimenticios imposibles de
cumplir, sino de vigilar de forma efectiva lo que comemos. No se trata de hacer una
dieta para bajar de peso, se trata de incorporar habitos saludables que puedas hacer

perdurar en el tiempo.

Medidas para el autocuidado.
e Cuidar la calidad de nuestra alimentacion a diario Ingerir alimentos demasiado
pesados o caldricos.
e Controlando el consumo de alimentos fritos, azlcares procesados.
e No saltarse ninguna comida.
e Prestar atencion a la calidad de nuestros alimentos.
e Tener un cuidado al momento de cocinar para evitar enfermedades de origen

alimentario Elegir alimentos que suministran cantidades adecuadas de nutrientes.

Ejercicio fisico

Beneficios psicoldgicos del ejercicio fisico.
- Aumenta la autoestima (autoimagen) Reduce el aislamiento social.
- Rebaja la tension y el estrés.
- Reduce el nivel de depresion Ayuda a relajarte.
- Aumenta el estado de alerta.
- Disminuye el nimero de accidentes laborales.
- Menor grado de agresividad, ira, angustia.
- Incrementa el bienestar general.
- Mejora la resistencia fisica
- Regula la presién arterial

- Ayuda a mantener el peso corporal



- Mejora la flexibilidad y la movilidad de las articulaciones
- Reduce la sensacion de fatiga.
- Aumenta el tono y la fuerza muscular

- Contribuye al metabolismo de la glucosa.

Actividades de ocio y recreacion.

Se consideran actividades de ocio y recreacion aquellas actividades placenteras con
potencial educativo, que requieran de una disposicion fisica y mental del individuo,
destacandose el juego organizado, las actividades deportivas o pre-deportivas.

El ocio, la recreacion y el uso adecuado de tiempo libre, son entendidos como necesidades
fundamentales de todos los seres humanos, que enriquecen su vida y la hacen mas completa
y satisfactoria; constituyen ademas escenarios de libertad y transformacién que facilitan el
disfrute, el descanso y un desarrollo pleno.

El tiempo libre estd vinculado no solo a una necesidad psiquica y fisica fundamental del

hombre, sino también a un elemento esencial para un desarrollo integral.

Entre ellas tenemos:

-Las manifestaciones culturales que lo constituyen son practicas sociales vivenciadas como
disfrute de la cultura; manifestaciones que se pueden ver reflejadas en actividades tales como
fiestas, juegos, paseos, viajes, musica, poesia, grafiti y murales, pintura, escultura, danza,
vivencias y expresiones corporales, fotografia, teatro, actividades comunitarias, ferias con
nuevas modalidades de intercambio, actividades recreativas y deportivas, festivales y
eventos artisticos, variadas modalidades de educacion popular local, espacios de
conversacion y debate.

- El ocio también comprende otras préacticas culturales enfocadas en posibilidades de
introspeccion, tales como la meditacion, la contemplacion y la relajacion, que pueden

constituir significativas experiencias personales y sociales gracias a su potencial reflexivo.

Habitos de suefio saludables.



- Las personas que padecen insomnio a menudo estan preocupadas respecto a dormir
lo suficiente. Cuanto mas intentan dormir, mas frustradas y molestas se ponen y mas
dificil les resulta conciliar el suefio.

- Aungue de 7 a 8 horas por noche se recomienda para la mayoria de las personas, los
nifios y los adolescentes necesitan mas. Las personas mayores tienden a estar bien
con menos suefio por la noche, pero adn pueden necesitar unas 8 horas de suefio
durante un periodo de 24 horas. Recuerde, la calidad del suefio y qué tan descansado
se sienta después de dormir es tan importante como la cantidad de suefio que logre.

Cambie su estilo de vida.
-Antes de acostarse: Escriba todas las cosas que le preocupan en un diario. De esta manera,
usted puede transferir sus preocupaciones de su mente al papel, dejando sus pensamientos

mas tranquilos y mejor acomodados para conciliar el suefio.

-Durante el dia:

- Sea mas activo. Camine o haga ejercicio durante al menos 30 minutos casi todos los dias.

- NO haga siestas durante el dia ni por la noche.

- Suspenda o reduzca el consumo de cigarrillo y alcohol. Ademas, disminuya el consumo
de cafeina.

- Si esta tomando algun medicamento, pildoras para adelgazar, hierbas o suplementos,
preguntele a su proveedor de atencién médica acerca de los efectos que pueden tener en su
suefio.

- Encuentre maneras de manejar el estrés.

- Aprenda sobre técnicas de relajacion, tales como iméagenes guiadas, escuchar musica o
practicar yoga o meditacion.

- Escuche a su cuerpo cuando le indique que desacelere o tome un descanso.

Cambie sus habitos a la hora de acostarse.

- La cama es para dormir. NO haga actividades como comer o trabajar mientras esté en la

cama.



-Desarrolle una rutina de suefio, si es posible, despiértese a la misma hora todos los dias.
Véayase a la cama mas o menos a la misma hora todos los dias, pero no mas de 8 horas antes
de lo previsto para comenzar el dia.

- Evite las bebidas con cafeina o alcohol al comienzo de la noche.

- Evite consumir comidas pesadas por lo menos 2 horas antes de irse a dormir.

- Encuentre actividades calmantes y relajantes para hacer antes de acostarse.

- Lea o0 tome un bafio para que no se obsesione con cuestiones preocupantes.

- NO vea televisidn ni use una computadora cerca del momento cuando desee dormirse.

- Evite cualquier actividad que aumente su frecuencia cardiaca durante 2 horas antes de irse
a lacama. - Asegurese de que el area donde duerma esté tranquila, oscura y a una temperatura
que a usted le guste.

- Si no puede conciliar el suefio al cabo de 30 minutos, levantese y pasese a otro cuarto.

Realice una actividad tranquila hasta que le dé suefio.

¢Por qué es importante dormir bien?

No solamente importa la cantidad de tiempo que pasamos durmiendo, también es importante
la calidad del suefio. Cuando el suefio es interrumpido o acortado, puede que no hayamos
pasado suficiente tiempo en determinadas etapas del suefio.

-Necesitamos dormir para pensar claramente, reaccionar rapido y asentar nuestra memoria,
de hecho los procesos del cerebro que nos ayudan a aprender y recordar son especialmente
activos mientras dormimos.

-Escatimar suefio tiene un precio, restar tan solo una hora de suefio puede hacer que sea
dificil concentrarse al dia siguiente y enlentecer tu tiempo de respuesta.

-La falta de suefio hace que tomemos malas decisiones y asumamos riesgos innecesarios.
Esto puede dar lugar a bajo rendimiento en el trabajo o la escuela y mayor riesgo de sufrir
accidentes de trafico. @ El suefio también afecta al estado de animo, si no dormimos
suficiente estaremos mas irritables y eso afectara a nuestro comportamiento y relaciones.

- Dormir es importante para una buena salud, los estudios demuestran que no dormir
suficiente o tener una mala calidad de suefio, incrementa el riesgo de hipertension,

enfermedad cardiaca y otras enfermedades.



-Durante el suefio, nuestro cuerpo produce determinadas hormonas; por ejemplo, dormir
profundamente desencadena mayor liberacion de hormona de crecimiento. Otros tipos de
hormonas se liberan durante el suefio para ayudar a combatir las infecciones. Por eso dormir
bien ayuda a evitar enfermedades y mantenerte sano.

-También se liberan durante el suefio hormonas que afectan al uso que el cuerpo hace de la
energia, asi la gente que duerme menos es mas propensa a ser obesa, desarrollar diabetes o

preferir alimentos muy cal6ricos y ricos en carbohidratos.



Anexo 18:

Imagen

“Inventario de autocuidado”.

Area Actividades que practica
Alimentacion

Ejercicio fisico

Ocio y recreacion

Habitos de suefio saludables.

Actividades que les gustaria hacer



Evaluacion de la sesion.

Anexo 19.

Nombre:

Indicacion: A continuacion se le presenta un cuadro en el cual, debe identificar los hbitos no saludables de autocuidado, los habitos saludables,
el area a la pertenece dicho habito saludable y como lo llevaria a la practica. Recuerde, éste es un compromiso para con ustedes mismos/ mismas.

Habitos no saludables. Habitos saludables. ¢,Como lo llevaré a la



Anexo 20: Emojis de las emociones.

EMOCIONES

feliz triste gracioso  enamorado

serio cansado  preocupado  nervioso

D@

pensativo  enfadado enfermo  avergonzado

sorprendido  asustado orgulloso  emocionado




Anexo 21: Mis objetivos y motivaciones.

Indicacion: En el cuadro izquierdo, coloque sus objetivos y metas que desea cumplir;
mientras que, en el cuadro derecho, coloque las motivaciones o razones por las que desea
cumplir esos objetivos y/o metas.

Objetivos/ Metas Motivos o razones



Anexo 22: “Video sobre motivacion y sus tipos”.

u https://www.youtube.com/watch?v=wpdriRs-WAk
YouTube
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https://www.youtube.com/watch?v=wpdrIRs-WAk

Anexo 23: “Tipos de motivaciones”.

Indicacion: Haciendo uso de las motivaciones o razones para alcanzar los objetivos y/o metas
colocadas en el ejercicio anterior, debera de separar segun el tipo de motivacion en extrinseca
0 intrinseca.

Motivacidn extrinseca Motivacion intrinseca



Evaluacion de la sesion.

Anexo 24.

Nombre:

Objetivo: Evaluar la interiorizacion sobre la motivacion de los y las jovenes.

Indicacion: A continuacion se le presentan algunos ejemplos que representan diferentes
tipos de motivacion en campos diversos de la vida del ser humano, al leerla, se debera de
identificar qué tipo de motivacion es, por qué considera que es dicho tipo y si ha
experimentado.

» “Consegui trabajo por mi habilidad para expresarme”.

» “Mis habilidades, cualidades y fortalezas me ayudaron a sobreponerme a mi

experiencia de migracion”.

> “A pesar de que la situacion de migracion cambié mi proyecto de vida, estoy

teniendo muchos logros y éxitos gracias al apoyo de mis amigos y mi familia”.

» “Tengo muchos deseos de aprender y crecer como persona para mi superacion en

las distintas areas de mi vida”.



Anexo 25: “La brujula preguntona”.




Anexo 26: Psicoeducacion sobre el proyecto de vida.

> Proyecto de \Tda_ Z

La importancia de tener un proyecto de vida.

Tener un plan o un proyecto de vida, te ayudara a:

Motivarte a ti mismo 0 misma en cada momento.

Tener objetivos claros y muy bien definidos.

Conocer qué acciones debe de realizar para alcanzar sus objetivos.

Saber hacia adonde te diriges.

Mejorar cada dia mas en tu proceso de planificacion.

Buscar alternativas de solucidon a los problemas que se nos presentan a diario.

Salir de tu zona de confort, donde te sientes comodo o coémoda pero no te gusta lo que tienen.

Para elaborar un Proyecto de vida, debes de tener claros varios elementos esenciales:

e El objetivo que se desea alcanzar: debe de ser un objetivo conciso, que sea realista
y a la vez, suponga un desafio para ti y que pueda ser medible para comprobar tus
avances.

e Las acciones que vas a realizar para lograr ese objetivo: por ejemplo, imagina que
quieres construir tu propia casa, deberas de pensar en cémo vas a ahorrar para
comprar los materiales, qué tipo de trabajo necesitas desempefiar para lograr cubrir
los gastos, entre otras.

e Elplazo que llevara cada accion: cada una de las acciones que debe realizar supone
una inversion de tiempo y tendras que establecer cuanto.

e Las habilidades y elementos que vas a necesitar: por ejemplo, en el caso de la
construccion de tu propia casa, vas a necesitar poner en practicas tus habilidades,
fortalezas, competencias, destrezas y recursos personales para cubrir los gastos de
construccion y mantenimiento de la misma.

e Las barreras que te vas a encontrar: plantea los posibles obstaculos que se te
podrian presentar y piensa en soluciones y/o alternativas.

Todo lo anterior, es necesario retomarlos en todas las areas de nuestra vida; entre ellas, personal
(fisico, salud y otros), familiar, laboral, de pareja, social, cultural, académica, entre otras.




Anexo 27: “Elaborando mi proyecto de vida”.

Nombre:

Fecha:

Indicacion: A continuacion, se le presenta un formato para la elaboracion de su proyecto
de vida; para lo cual, se le pide que escriba un objetivo que desee lograr en su vida e inicie

llenando los demas espacio de cada cuadro. Iniciemos estableciendo en qué area queremos
lograr el objetivo.

Area:

Obijetivo que desea alcanzar (medible, alcanzable | Acciones a realizar para lograr ese objetivo.
y realista).

Tiempo en qué quiero lograrlo. Habilidades, fortalezas y recursos personales
cuento para lograr ejecutar las acciones.

Obstéculos: colocar posibles alternativas de Cada cuanto mediré mi progreso.
solucion.




Evaluacion de la sesion.

Anexo 28.

Nombre:

Obijetivo: Evaluar los avances a nivel cognitivo, afectivo y conductual que los y las jovenes
reflejan en el area de habilidades personales.

Indicacion: A continuacién se le presentan una serie de preguntas sobre la cotidianidad de
su vida, brinde respuestas a cada una de ellas siendo lo mas sincero o sincera posible.
Recuerde, no hay respuestas buenas ni malas, simplemente formas pensar y actuar.

1. ¢Como me percibo hoy en dia?

2. ¢Qué cambios se han producido en otras areas de su vida al cambiar su propia
percepcion?

3. ¢Queé actividades de autocuidado ha puesto en préactica?

4. ;Considera necesario llevar a cabo su proyecto de vida? Si No ;Por qué?




Anexo 29: “Vagones de los conocimientos”.

Primer vagén contendra:

Definicion de estrés.

Segun Seyle Hans definio el estrés como “la suma de todos los efectos inespecificos de
factores (actividades cotidianas, agentes productores de enfermedades, habitos de vida
inadecuados, cambios abruptos en los entornos laboral y familiar), que pueden actuar sobre

la persona”.



Anexo 30: Segundo Vagon.
El segundo vagon, contendra:

Causas del Estrés.
Interactdan las caracteristicas del individuo, con sus circunstancias ambientales; por lo que,
podemos decir que existen:
- factores individuales o intrinsecos y ambientales o extrinsecos que son
causales del estrés
- Estresores individuales o intrinsecos.

Dentro de las caracteristicas individuales, estan:
Genéticas: el temperamento, el fisico, constitucion, reactividad, sexo e inteligencia.
Adquiridas: clase social, educacion y edad.

Disposicionales: tipo A
Las caracteristicas de personalidad Tipo A tiende a desarrollar enfermedades asociadas al
estrés. Estas caracteristicas son:
a. Obligarse a si mismo a alcanzar un objetivo tras otro.
Tener un espiritu exacerbadamente competitivo.
Crear un programa lleno de plazos.
Realizar actividades con la mayor rapidez posible.
Estar excesivamente alerta.
Tener una constante necesidad de ser conocido.

-~ ® o0 o

Este tipo de personalidad puede conseguir muchos logros importantes en su vida, pero
pueden desarrollar muchas enfermedades por el estrés.

Estresores Ambientales o extrinsecas:

Este tipo de estresores se refiere a los aspectos fisicos del ambiente en el que se desarrolla
la tarea del individuo y son percibidos a través de los sentidos de éste. Entre ellos destacan:
Fisicas: tales como el ruido, iluminacion, temperatura, toxicidad.

Sociales: tales como los econdmicos, politicos, factores culturales y de violencia que puedan
formar parte de la sociedad.



Anexo 31: Tercer vagon.

El tercer vagon contendra:

Consecuencias del estrés.

El estrés afecta en tres areas: cognitiva, emotiva y conductual, ahora veamos cada una de

estas.

Area Cognitiva (pensamientos e ideas):

1. Concentracion y atencidn: dificultad mental para permanecer concentrado en una
actividad dificil. Frecuente perdida de atencion.

2. Memoria: la retencion memoristica se reduce, tanto en la memoria a corto plazo
como en la memoria a largo plazo.

3. Reacciones inmediatas: los problemas que
exigen una reaccién inmediata y espontanea
se resuelven de una manera impredecible.

4. Errores: cualquier problema que requiera
actividad mental tiende a solucionarse con un
numero elevado de errores.

5. Evaluacion actual y proyeccion futura: la

mente es incapaz de evaluar acertadamente

una situacién del presente y tampoco puede aceptar a proyectarla en el futuro.
6. Ldgica y organizacion del pensamiento: la manera de pensar no sigue patrones

I6gicos y coherentes dentro de un orden, sino que se presentan desordenada.

Area emotiva (sentimientos y emociones):
1. Tension: dificultad para mantenerse relajado desde
el punto de vista fisico y emotivo.
2. Hipocondria: aparte de los desajustes fisicos reales,

se empieza a sospechar de nuevas enfermedades.




Rasgos de la personalidad: desarrollo de la impaciencia, la tolerancia, el
autoritarismo y la falta de consideracion por los demas.

Etica: los principios morales y éticos que rigen la vida de uno se relajan y se
posee menor dominio propio.

Depresion y desanimo: aumento de desanimo, descenso del deseo de vivir.

Autoestima: pensamientos de incapacidad y de inferioridad.

Area Conductual (actitudes y comportamientos):

1.

Lenguaje: incapacidad de dirigirse verbalmente a un grupo de personas de forma
satisfactoria. Tartamudez, descenso de fluidez verbal.

Intereses: falta de entusiasmo por las aficiones preferidas, asi como por los
“hobbies” (pasatiempos favoritos).

Ausencias: ausentismo laboral, escolar o académico.

Estimulantes: aumento del consumo de alcohol, tabaco, café u otras drogas.
Energia: el nivel de energia disponible fluctia de un dia para otro y se suele
mostrar a la baja.

Suefio: los patrones del suefio se alteran. Generalmente se sufre de insomnio,
cayendo a veces en una extremada necesidad de suefio.

Relaciones: aumenta la tendencia a la sospecha. Se

tiende a culpar a otros. Se pasan a otros las ﬂ
responsabilidades.

Cambios en la conducta: aparecen tics y reacciones

extrafias que no son propias del sujeto.

Suicidio: se manifiestan ideas suicidas e intentos de

llevarlas a cabo.




Anexo 32: Respiracion Diafragmatica.
PROCEDIMIENTO DE RESPIRACION DIAFRAGMATICA LENTA.

Indicaciones para seguir:

Siéntese adecuadamente en unasilla, con ambos pies apoyados en el suelo, pongase
una mano en el pecho y la otra sobre el estomago, deje los hombros tan caidos como
pueda,cierre los 0jos mientras realiza el ejercicio.

El objetivo de este ejercicio es dirigir el aire a la parte inferior de los pulmones,
con la mano colocada en su estomago lo percibird mejor.

Tomara el aire por la nariz y tratara de dirigirlo en cada inspiracion hacia la parte
inferior de los pulmones. Esta accidn debe provocar que se mueva la mano colocada
en su estdbmago, pero no la que esta situada sobre el pecho, tendrad que retener un
momento el aireen esa posicion, luego exhalara hundiendo un poco el estdmago sin

mover el pecho.

Abhora ird realizando la accién al momento que se lo indique...Inhale...notard como

Su estdmago se hincha... retenga un momento el aire en Inhala lenta 1

y profundamente

esta posicion... Exhale...hagalo hundiendo un poco el
estdbmago sin mover el pecho....
Es importante repetir este proceso hasta que se domine

totalmente, por eso lo practicaremos10 veces mas...

Ahora realizaremos la misma respiracion, pero

3

El abdomen
se levanta

aprenderemos a hacerla més lenta. En esta ocasion en
cada inhalacion contara hasta 5, mientras retenga el aire
contard hasta 3 y cuando exhale contard hasta 5.
Comencemos...Inhale...1...2...3...4...5 Retenga el aire uninstante...1...2...3...
Exhale...1...2...3...4...5... Paradominar totalmente este proceso, lo repetiremos 10

veces mas...Ahora habra lentamente 10s ojos....

R d
a4
4

Exhala y
contrae el
estomago




Anexo 33: Técnica de visualizacion.
Se indicara que se sienten lo mas coémodos posible sobre sus sillas, y que mantengan sus 0jos
cerrados. Se pedira que realicen 5 respiraciones profundas, y cuando ya se encuentren en
completa calma se pedira que sigan las indicaciones que a continuacion se irdn mencionando:
Imaginese que va caminando por un prado de hierba muy verde situado entre altas montafias
nevadas...Fijese en las montafias a su alrededor, son muy altas, y vea como contrasta el
blanco de la nieve con el intenso color azul del cielo.... Es mediodia y encima de usted brilla
un sol muy radiante y luminoso... Mire el verde de la hierba, el blanco de la nieve de las
montafias y el azul del cielo...... La temperatura en ese lugar es muy agradable, no hace ni
frio ni calor y sopla una agradable brisa templada que roza delicadamente sobre la piel de su
cara...Al caminar nota que ya va descalzo, y siente el suave roce de la hierba bajo las plantas
de sus pies...Puede percibir el tacto de la hierba algo humedo y fresco...

Va muy despacio deleitandose de todo lo que ve y siente a su alrededor...Tiene usted una
gran sensacion de tranquilidad y paz... escuche el canto de los pajaros y véalos volar a su
alrededor.

Fijese ahora en las plantas, hierbas y flores que hay a su alrededor... Hay pequeiias flores de
colores muy vivos, blancas, amarillas, anaranjadas, azules... acérquese a olerlas, corte una
flor y acérquela a su nariz, huela su aroma mientras se concentra en el color de sus pétalos...
Sigua caminando muy despacio, sin ninguna prisa, disfrutando del paseo...Mire los
riachuelos de agua que bajan de las montaias
formando pequefios arroyos, donde las aguas saltan,
corren, formando pequefias cascadas y tranquilas
pozas. Concentrese hasta que escuche el murmullo de
las aguas.... Ahora se va a acercar a un arroyo y va a
agacharse e introducir sus dos manos unidas en el
agua para recogerla y beber. Sienta el frescor del agua

en sus manos, dirijalas a su boca y beba... Sienta el

agua fresca, pura, limpia y cristalina entrando en el interior de su cuerpo...Esa agua

revitaliza a todo su organismo y se siente lleno/a de salud y bienestar....



Siga su paseo Y fijese en una pequefia planta de menta, acérquese, y corte algunas hojas,
mastiquelas y perciba el fuerte sabor a menta en su paladar...concéntrese hasta notarlo con

total nitidez....

Finalmente va a buscar un sitio en ese lugar donde poderse tumbar comodamente. Tumbese
y descanse, cierre los ojos y percibe los ruidos, los olores, la temperatura... y descanse
profundamente, muy profundamente.........

Ahora es tiempo de regresar al aqui y el ahora, respiraremos profundamente durante 3

ocasiones Yy cuando se sienta preparado/a abra lentamente los 0jos.



Evaluacion de la sesion.

Anexo 34. Silueta de la figura humana.

Nombre:

Objetivo: Identificar los sintomas del estrés en nuestro cuerpo.

Indicacion: A continuacion se le presenta la silueta de a figura humana; en la cual, identificara los sintomas
que presenta a causa del estrés e identificaran en qué parte del cuerpo lo experimenta; posteriormente,
deberan de escribirlo en la silueta en el lugar donde lo experimenta dicho sintoma. Ademas, a un costado
de cada sintoma deberan de colocar a qué area pertenece (cognitiva, emotiva y conductual).



Anexo 35: Manejo del estrés.

Formula para enfrentar el estrés.

prioridades en el
trabajo; conflicto
entre unidades;
presion de fiechas
dex entrega.
Familia:
institucidn
educativa.

Estresadores
sociales:

pente enojade w
amresiva; tencr
que dar o recibir
retroalimentacidn
negativa; iratar
GO Eente que 1o

TFafigra, tensidn en
el cuclle, en la

bomnar,
preacupscion y
Aburririemnto.

Estresadores
del entormoe
fisico:

oficina himeda Bajo rendimiento:

v caliente, Todo el esirés excesivo
problemas de s vuelve enlEermos w
trinsito, ote. Prow e B S0 viess hajo

remdimicnto en cl trabajo v
cn casa - circule vicioso.




Alternativas para Reducir El Estrés.

1. Ser positivo
« Buscar el lado positivo de
1as cosas

+ Controlar los
pensamientos
y huir de

"Todo me va

« Luchar para solucionar
los problemas, pero

hay cosas inevitables i

« Si la situacion escapa
a nuestro control,
practica "Ante la
tempestad, no luches”

7. No tener miedo
al fracaso

« Tener

autoconfianza

y no temer

2 los errores,

de ellos se aprende
« No esperar |a
aprobacion de

los demas

0. Dar importancia a las

pequenas cosas de la vida

*  « Saber disfrutar los pequenos
.« acontecimientos

* 4. + Noesperar a que
=%\ nossucedan

cosas impresionantes

2. Ser objetivo

« No ver solo los aspectos
negativos de nosotros

5. No exigirse
al maximo
+ Sentimos cmtentqs

& . Aceptarse
fisicamente

+ No dejarse
influir por
canones de
belleza

71 . Buscar apoyos

” « Vivir en soledad
" (en el mas amplio
sentido de 1a palabra)
— yserfeliz
es fmpasible
+ Durante la vida
siempre necesitamas
apoyarnos en algulen

3, Quererse a uno mismo

+ Aceptarse y
valorarse,

« Tener un alto
concepto de uno

@. Ponerse metas
alcanzables

« Serrealistay A
consciente de 3
nuestras posibilidadi W
« No buscar lo 8
inalcanzable

@

- No dejar las cosas
para manana
» Enfrentarse a todo

y buscar solucianes

« Organizarse bien
y hacer primero

12, Aprovechar
las oportunidades
« No justificarse con que la vida nos
trata mal

« El peor enemigo es la falta de
decision y el confarmismo




13, Vivir el presente

« No te lamentes de lo que
=, podrias haber hecho

« Construir un

futuro de

flusiones,

pero siempre

disfrutando

16. Controlar los
sentimientos

4. No compararse
con los demas

« "Todo lo hace bien

¥ todos son mas

felices”,

solo sirve para
infravalorarse
y generar
sentimientos

negativos

de envidia y

frustracion

1 7. Planear
actividades

« Salir del aburrimiento
y la monotonia

15, Desarrollar el

sentido del humor

+ Cuando sentimos
que todo nos
sale mal,
intentemos ver

78. Interesarse
por las personas
y las cosas
« Las situaciones

(n:\:;tmta y las cosas no son
« Programar ni mejores ni peores,
actividades sino que dependen
y disfrutarlas 1 del filtro de nuestros
pensamientos
19. Hacer 20. Tener
ejercmio fisico esperanza
+ Que la maxima « Aunque se esté
1\ "mens sana in atravesando
corpore sano™ una mala situacion,
siga en plena hay que pensar
vigencia sera que es una
por algo situacion
« Estaremos mas a gusto pasajera y
€on nuestro Cuerpo y "no hay mal
generaremos opiaceos que 100 afos

naturales antidepresivos dure"



Anexo 36: Primer libro.

La biblioteca de los saberes

Definicion de ansiedad:

Segun Lang, la ansiedad es una
respuesta emocional que da el sujeto
ante situaciones que percibe o interpreta
como amenazas o peligros.

Por su parte, Lazarus, definia la
ansiedad, como un fendmeno que se da
en todas las personas y que, bajo
condiciones normales, mejora el
rendimiento y la adaptacion al medio
social, laboral o académico. Tiene la
importante funcién de movilizarnos
frente a situaciones amenazantes o
preocupantes, de forma que hagamos lo
necesario para evitar el riesgo,
neutralizarlo, asumirlo o afrontarlo

adecuadamente.



Anexo 37: Segundo libro.

Ansiedad normal y ansiedad patologica.

La ansiedad normal es adaptativa y permite al sujeto responder al estimulo de forma
adecuada. En cambio, la ansiedad patoldgica es cuando el estimulo supera la capacidad de
adaptacion de respuesta del organismo y aparece una respuesta no adaptativa; ademas,

menciona las siguientes diferencias entre ansiedad normal y la patologica:

Ansiedad normal
a. Ante un estimulo real o potencial (no imaginario o no existente).
b. La reaccion debe ser proporcional cualitativa y cuantitativamente (tiempo,
duracion e intensidad).

c. Esadaptativa, permite al sujeto responder al estimulo de forma adecuada.

Ansiedad patologica

Spielberger, define la ansiedad patologica como: “un estado emocional displacentero,
caracterizado por sentimientos subjetivos de tensién, aprension o preocupacion y por
activacion del sistema nervioso autonomo”.

La ansiedad no siempre es patoldgica. Contrariamente, constituye una emocién sana y
normal en muchas situaciones, cuando hay algun peligro, cuando nos encontramos en riesgo,
entonces el cerebro dispara un conjunto de mecanismos defensivos orientados a preservar
nuestra integridad.

La diferencia basica entre la ansiedad normal y la patoldgica, es que ésta ultima, se basa en
una valoracion irreal o distorsionada de la amenaza. Cuando la ansiedad es muy severa y

aguda, puede llegar a paralizar al individuo, transformandose en panico.



Anexo 38: Tercer libro.

Sintomas de la ansiedad.

Segln Goncalvez, Gonzalez y Vazquez los sintomas de la ansiedad pueden manifestarse en

lo psiquico y en lo fisico, siendo los siguientes:

Manifestaciones psiquicas.

La vivencia psiquica de ansiedad puede expresarse de multiples maneras.

1.

Sentimiento de temor. Es el sintoma nuclear. Provoca una actitud de alerta,
como queriendo anticiparse a un peligro.

Sensacion de tension. El sujeto se encuentra nervioso, inquieto,
continuamente preocupado y es incapaz de relajarse.

Vivencias de extrafieza. En cuadros intensos de ansiedad puede alterarse la
vivencia del tiempo y de forma transitoria aparecen fendmenos del tipo de lo
ya visto (déja vu) o, por el contrario, de lo nunca visto (jamais vu).

En ocasiones, se acompafia de desrealizacion y despersonalizacion:
Alteraciones cognitivas: debido al elevado estado de activacion, disminuye
la atencion y aparece distraibilidad, dificultad para concentrarse y tendencia
a la fatiga intelectual, por lo que la memoria también puede verse afectada.
Alteraciones de suefio: retraso en la conciliacion, interrupciones por
despertares y pesadillas, cansancio o sensacion de suefio no reparador.
Alteraciones del comportamiento: el sujeto ansioso se vuelve malhumorado,

irritable y adopta una actitud hipervigilante.




Manifestaciones Fisicas.

La ansiedad puede provocar sintomas en todos los 6rganos y sistemas del organismo, por lo

que puede considerarse como la gran simuladora.

1.

Sintomas cardiocirculatorios: palpitaciones, taquicardia, opresion torécica,
dolor precordial, sensacion de paro cardiaco.

Sintomas gastrointestinales: sensacién de nudo en el estomago, espasmos
faringeos (nudo

esofagico), nauseas, voOmitos, meteorismo, diarrea 0 estreflimiento,
alteraciones del apetito.

Sintomas respiratorios: dificultad al respirar con sensacién de falta de aire,
sensacion de ahogo o paro respiratorio, suspiros, accesos de tos nerviosa.
Sintomas genitourinarios: miccién imperiosa, nicturia, polaquiuria, disuria;
trastornos de la funcion sexual: impotencia, eyaculacion precoz y frigidez.
Sintomas  neuroldgicos:  mareos, 1,////

vertigos, cefalea, inestabilidad,

temblor, entumecimiento,  sequedad en

parestesias. Pueden aparecer

alteraciones tanto visuales (sensacion yiembores ﬂj‘ 1 rapitaciones
de borrosidad del contorno de objetos o Y ——

o deslumbramientos), como auditivas [

(hipersensibilidad e intolerancia a los ruidos, zumbidos de oidos).

Sintomas musculares: debilidad fisica, sensacién de flojedad de piernas,
lumbalgias y algias diversas.

Sintomas neurovegetativos: sequedad de boca, midriasis, rubor o palidez,

sofocos, sudoracion, frialdad cutanea.



Anexo 39: Respiracion Profunda.

A continuacion, se describen las indicaciones que se daran a los y las jovenes:

Siéntese comodamente, cierra sus 0jos, coloque su mano izquierda sobre el abdomen y la
mano derecha sobre la izquierda, sus hombros tienen que estar tan caidos como sea
posible...Imagine que tiene una bolsa vacia dentro del abdomen debajo de donde apoya las
manos, comenzard a respirar y a notar como se va llenando de aire la bolsa; es decir, su
estdbmago, inhalara durante 3 segundos, luego mantendra la respiracion y repetira “mi cuerpo
esta relajado”, después exhalara repitiendo en su mente la frase “estoy relajado y suelto las
tensiones”

Comenzaremos... inhale 1...2...3... Mantenga la
respiracion y repita interiormente "mi cuerpo esta
relajado”...ahora exhale el aire despacio y repita
“estoy relajado y suelto las tensiones™...

Para un mejor dominio de este ejercicio lo
repetiremos 8 veces mas... comencemos.. ..

Ahora concéntrese en la musica de fondo y sienta

como Su cuerpo en este momento se encuentra

relajado.... Ahora habra lentamente los 0jos.



Evaluacién de la sesién.

®

Anexo 40. Sintomas de ansiedad.
Nombre:

Obijetivo: Identificar los sintomas fisicos y psiquicos de la ansiedad que podrian estar
experimentando.

Indicacion: A continuacion, identifique los sintomas fisicos y psiquicos que ha
experimentado de ansiedad; luego, escribalos en la columna correspondiente.

Sintomas fisicos Sintomas psiquicos.




Anexo 41: Estrategias para el afrontamiento de la ansiedad.

» Aprenda y practique técnicas de relajacion fisica y mental.

De ser necesario busque apoyo de profesionales de la psicologia.

Duerma bien (entre 7 y 8 horas).

Aprenda a gestionar sus emociones a través de las técnicas aprendidas.

Practique actividades y habitos que promuevan su autocuidado en todas sus areas.
Consuma una dieta balanceada y saludable y no coma en exceso

Practique técnicas de introspeccion.

Programe las actividades para que no se acumulen ni se conviertan en "incendios".
Establezca prioridades claras.

Delegue responsabilidades.

Aprender a decir NO a los compromisos que no se pueden cumplir.

Asumir los grandes retos como secuencias de pequefios pasos.

Realice ejercicios regularmente

Limite el consumo de cafeina, alcohol, nicotina y otras drogas psicoactivas

Establezca redes de apoyo y comparta tiempo con personas de su agrado.

V V.V V V V V V V V V V V V V

Busque realizar actividades de esparcimiento, por ejemplo: escuchar musica, leer,

etc.

Y

Preparese lo mejor que pueda para los sucesos que usted sabe que pueden ocasionarle
estrés y ansiedad.

Esfuércese por resolver los conflictos con otras personas de forma asertiva.

Fijese metas realistas en su casa, trabajo y otros contextos.

Trate de ver el cambio como un desafio positivo y no como una amenaza

Pidale ayuda a sus amistades, familiares y profesionales

YV V. V VYV V

El ejercicio habitual es especialmente util, pues proporciona una forma de escape
para la agresividad y la tension, mejora el funcionamiento cardiovascular y genera

un estado placentero de relajacion después de cada practica.



Anexo 42: Escaneo Corporal

Siéntese adecuadamente en una silla, con ambos brazos sobre sus piernas y ambos pies
apoyados en el suelo y deje los hombros tan caidos como pueda, cierra los 0jos mientras

hace el ejercicio.

Comience concentrandose en su respiracion, permitiendo que su estdmago suba a medida
que inhala y caiga al exhalar...inhale lentamente...ahora exhale lentamente.... repita esta

accion 5 veces mas.

Ahora sin dejar de realizar las respiraciones enféquese en los dedos de su pie
derecho...observe las sensaciones sin dejar de centrarse también en su respiracion...preste
atencion si tiene algun malestar en esta zona... ahora imagine que cada respiracion profunda
fluye hacia los dedos de su pie derecho... permanezca enfocado en esta area durante un

minuto, no dejando de realizar la respiracion.

Mueva el foco de atencion hacia la planta de su pie derecho...observe las sensaciones sin
dejar de centrarse también en su respiracion... preste atencion si tiene algiin malestar en esta
zona... ahora imagine que cada respiracion profunda fluye hacia esta zona.... Permanezca

enfocado en esta area durante un minuto recuerde que no debe dejar de realizar la respiracion.

Ahora dirija su atencion al tobillo de su pie derecho... observe las sensaciones sin dejar de
centrarse también en su respiracion.... preste atencion si tiene algiin malestar en esta zona. ..
ahora imagine que cada respiracion profunda fluye hacia tu tobillo del pie derecho...
Permanezca enfocado en esta area durante un minuto, recuerde que no debe dejar de realizar

la respiracion.

En este momento se dirige a la pantorrilla de su pie derecho...preste atencion a las
sensaciones sin dejar de centrarse también en su respiracion...preste atencion si tiene algun

malestar en esta zona... ahora imagine que cada respiracion profunda fluye hacia su



pantorrilla... Permanezca enfocado en esta area durante un minuto, no dejando de realizar

la respiracion.

Ahora el foco de atencion lo dirige a la rodilla de su pie derecho...preste atencion a las
sensaciones sin dejar de centrarse también en su respiracion...preste atencion si tiene algin
malestar en esta zona... ahora imagine que cada respiracion profunda fluye hacia tu
pantorrilla... Permanezca enfocado en esta area durante un minuto, no dejando de realizar

la respiracion.

Dirija su foco de atencion al muslo derecho... preste atencion a las sensaciones sin dejar de
centrarse también en su respiracion...preste atencion si tiene algiin malestar en esta zona...
ahora imagine que cada respiracion profunda fluye hacia su muslo... Permanezca enfocado

en esta area durante un minuto, no dejando de realizar la respiracion.

Ahora haremos lo mismo con su pie izquierdo, realizara la misma accion en los dedos, la

planta del pie, el tobillo, la pantorrilla, la rodilla y el muslo izquierdo....

Comencemos.............

Ahora su atencion la diriges hacia tu cadera... preste atencidn a las sensaciones sin dejar de
centrarse también en su respiracion...preste atencion si tiene algin malestar en esta zona...
ahora imagine que cada respiracion profunda fluye hacia su cadera... Permanezca enfocado

en esta area durante un minuto, no dejando de realizar la respiracion.

Dirija su atencion hacia su abdomen... preste atencion a las sensaciones sin dejar de
centrarse también en su respiracion...concéntrese si tiene algiin malestar en esta zona...
ahora imagine que cada respiracion profunda fluye hasta su abdomen... Permanezca

enfocado en esta area durante un minuto, no dejando de realizar la respiracion.

En este momento enfoquese en su espalda, siempre realizando la respiracion... preste

atencion a las sensaciones sin dejar de centrarse también en su respiracion...concéntrese si



tiene algun malestar en esta zona... ahora imagine que cada respiracion profunda fluye hacia
su abdomen... Permanezca enfocado en esta area durante un minuto, no dejando de realizar

la respiracion.

Ahora dirija el foco de atencion hacia su pecho... preste atencion a las sensaciones sin dejar
de centrarse también en su respiracion...concéntrese si tiene algiin malestar en esta zona...
Ahora imagine que cada respiracion profunda fluye hasta su pecho... Permanezca enfocado
en esta &rea durante un minuto, no dejando de realizar la respiracion.

Ahora nos enfocaremos en su brazo derecho.......

Primero enféquese en los dedos de su mano derecha... preste atencion a las sensaciones sin
dejar de centrarse también en su respiracion...concéntrese si tiene algin malestar en esta

zona... ahora imagine que cada respiracion profunda fluye hasta los dedos de su mano...

Permanezca enfocado en esta area durante un minuto, no dejando de realizar la respiracion.
Enfoquese ahora en la mufieca de su mano derecha... preste atencion a las sensaciones sin
dejar de centrarse también en su respiracion...concéntrese si tiene algin malestar en esta
zona... ahora imagine que cada respiracion profunda fluye hasta la mufieca de su mano
derecha... Permanezca enfocado en esta drea durante un minuto, no dejando de realizar la

respiracion.

Dirija su atencién hacia su antebrazo derecho... preste atencion a las sensaciones sin dejar
de centrarse también en su respiracion...concéntrese si tiene algin malestar en esta zona...

ahora imagine que cada respiracion profunda fluye hasta su antebrazo derecho...

Permanezca enfocado en esta area durante un minuto, no dejando de realizar la respiracion.
Ahora enfoquese en su brazo derecho... preste atencién a las sensaciones sin dejar de
centrarse también en su respiracion...concéntrese si tiene algiin malestar en esta zona...
ahora imagine que cada respiracion profunda fluye hasta su brazo derecho... Permanezca

enfocado en esta area durante un minuto, no dejando de realizar la respiracion.



Enfoquese en su hombro derecho... preste atencion a las sensaciones sin dejar de centrarse
también en tu respiracion...concéntrese si tiene algiin malestar en esta zona... ahora imagine
que cada respiracion profunda fluye hasta su hombro derecho... Permanezca enfocado en

esta area durante un minuto, no dejando de realizar la respiracion.

Ahora haremos lo mismo con su brazo izquierdo, realizara la misma accion en los dedos, en

la mufieca, antebrazo, codo, brazo y hombro izquierdo.... Comencemos................

Dirijase a su cuello... preste atencion a las sensaciones sin dejar de centrarse también en su
respiracion...concéntrese si tiene algiin malestar en esta zona... ahora imagine que cada
respiracion profunda fluye hacia su cuello... Permanezca enfocado en esta area durante un

minuto, no dejando de realizar la respiracion.

Ahora enfoquese en su cara, preste atencion a su mandibula... mentén... labios... lengua.
Nariz... mejilla... ojos... frente... preste atencion a las sensaciones sin dejar de centrarse
también en su respiracion...concéntrese si tiene algin malestar en estas zonas... ahora
imagine que cada respiracion profunda fluye hacia cada zona de su cara... Permanezca

enfocado en estas areas durante un minuto, no dejando de realizar la respiracion.

Enfoquese ahora en la parte superior de su cabeza, en la parte del cuero cabelludo... preste
atencion a las sensaciones sin dejar de centrarse también en su respiracion...concéntrese si
tiene algiin malestar en esta zona... ahora imagine que cada respiracion profunda fluye hasta
la parte superior de su cabeza... Permanezca enfocado en esta area durante un minuto, no

dejando de realizar la respiracion.

Ahora que hemos terminado el escaneo corporal, deje ir su respiracién mas alla de su cuerpo
e imaginese flotando por encima de si mismo... hagalo una vez mas... inhale.... exhale...

Ahora abra los ojos lentamente...



Evaluacion de la sesion.

Anexo 43.

Nombre:

Obijetivo: Evaluar si los y las jovenes han logrado reducir los sintomas de estrés y ansiedad
para una mejor calidad de vida.

Indicacion: A continuacion se les presentan una serie de preguntas sobre la cotidianidad de
sus vidas; las cuales, deberan de discutir en trio y anotar las conclusiones bajo cada pregunta.

1. ¢He logrado identificar mis sintomas de estrés y ansiedad? Si No ¢Por qué?

2. ¢He puesto en practica las técnicas para el manejo de estrés y ansiedad? Si No.
Escriba las que ha puesto en practica.

3. ¢Qué cambio ha notado en su dia a dia al practicar las técnicas para el manejo del
estrés y ansiedad?




