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:Quiénes somos?

Este proceso formativo se realiza gracias a la alianza mundial entre UNICEF
y Zurich Foundation. Tiene como objetivo equipar a 400.000 adolescentes y
150.000 cuidadores en siete paises coninformacion, habilidadesy estrategias
sobre cémo cuidar su propio bienestar mental y el de los demas, comenzando
con programas en Colombia, Ecuador, Indonesia, Maldivas, México, Nepal y
Vietnam. Las herramientas y enfoques del programa desarrollados se centran
en la realizaciéon de intervenciones que fomenten la alfabetizacién en salud
mental, fortalezcan las habilidades sociales y emocionales, y mejoren el
apoyo a los cuidadores y adultos.

UNICEEF lleva 73 anos en Colombia, trabajando por la infancia y adolescencia
mas vulnerable en el pais. Atiende sus necesidades primarias, brinda apoyo
inmediato en emergencias y busca la garantia de sus derechos por medio
de programas e iniciativas en diferentes regiones del pais, enfocandose,
principalmente, en zonas rurales de dificil acceso, donde los ninos, ninas
y adolescentes tienen mayor probabilidad de sufrir enfermedades,
discriminacién o desigualdad; incluso de violencias y abusos de todo tipo.
UNICEF es una de las organizaciones mejor reconocidas en el mundo por la
labor en favor de la ninez.

La Corporaciéon Dunna -alternativas creativas para la paz-, socio
implementador del programa, adelanta iniciativas encaminadas a la
promocion de la salud mental, la recuperacién emocional y la convivencia
pacifica mediante intervenciones basadas en las estrategias mente-cuerpo,
practicas restaurativas y las expresiones artisticas. Su trabajo ha estado
siempre acompanado de procesos de investigacion rigurosos que le han
permitido comprendercomo sus estrategias actiian como métodos poderosos
y transformadores en el camino hacia la paz.

Esperamos que este proceso les brinde nuevas y valiosas herramientas para
su bienestar personal, interpersonal y comunitario.

iBienvenidas y bienvenidos!
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Cualquier persona que dirija sus acciones profesionales, laborales o incluso de cuidado
a adolescentes y jévenes necesita tener herramientas para brindarles ayuda cuando
ellos atraviesan situaciones retadoras que afectan sus emociones, pensamientos o
comportamientos, e incluso para identificar cuando el apoyo que requieren debe ser de
un profesional de la salud mental. Este manual incluye cuatro teméaticas fundamentales
para esto:

(YL

Estrategias mente-cuerpo para
la promocion de la salud mental
y la prevencion de riesgos
psicosociales de adolescentes

y jévenes

4

Comunicacion restaurativa
y circulos de dialogo

* Salud Mental y Apoyo Psicosocial

9

16

Proceso y herramientas para
brindar Primera Ayuda Psicolégica
a adolescentes y jovenes

2

) . "
Senales de problemas y trastornos de la
salud mental de adolescentes y jovenes:
elementos para tener en cuenta en la
primera ayuda psicolégica
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Se espera también que las personas que trabajan con adolescentes y jévenes acudan
alas actividades del HAT?, y a la Guia de salud mental para adolescentes y jévenes de
UNICEF y la Corporacion Dunna Fortalece tus capacidades, Cuida de tu salud mental,
Apoya a tus amigos?.

e

» Promocién de la salud mental de adolescentes y jovenes: Es importante realizar
las acciones necesarias para que los adolescentes desarrollen y fortalezcan las
capacidades que son base paratener una salud mental positiva. Para esto es necesario
tener en cuenta que la salud mental forma parte esencial de nuestra vida, y es tan
importante como la salud fisica. La manera como experimentemos y autorregulemos

nuestros pensamientos, emociones y comportamientos va a ser algo decisivo para
gue experimentemos un sentido de bienestar interior y en nuestras relaciones.

Un adolescente o joven que tiene una

salud mental positiva

puede:
Disfrutar y encontrar Interactuar y establecer
sentido en estudiar ) relaciones constructivas

ﬁ o trabajar ¢ con otras personas

B
Valorar sus propias Explorar sus habilidades M
caracteristicas y

capacidades

Afrontar de forma
constructiva el estrés

g normal de la vida

Disfrutar de la vida

Superar los retos y Ser productivo y hacer
desafios de la vida oo aportes para el bienestar e
W de su comunidad /EF:’_\

1. UNICEF, HAT (2022). Ayudando a los adolescentes a progresar. Habilidades para ayudar a los adolescentes a influir
positivamente en sus sentimientos, pensamientos, comportamientos y relaciones. Guia para los facilitadores para trabajar con
jovenes de 15 a 19 anos.

2. UNICEF - Corporacion Dunna ldeas creativas para la paz (2023). Guia de salud mental para adolescentes: fortalece tus
capacidades, cuida tu salud mental y Apoya a tus amigos. Colombia.
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Entonces, es necesario apoyar a adolescentes y jévenes, con el fin de que fortalezcan
sus capacidades para:

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

Entender codmo se sienten: identificar sus emociones
Aceptar lo que sienten
Expresar lo que sienten

Entender el estrés e identificar los factores de estrés
Afrontar presiones

Identificar sus fortalezas

Reconocer su didlogo interno: lo que se dicen a si mismos
Navegar por los desafios de la vida

Tomar decisiones sobre las drogas y el alcohol

Construir relaciones de apoyo

Escuchar y comprender el uno al otro

Comunicar lo que quieren y necesitan

Gestionar los conflictos

Asumir una posicién frente a actitudes y comportamientos para romper el
circulo de la violencia

Encontrar su lugar en el mundo

Alinicio de este Manual puedes acceder ala Guia de Salud Mental para Adolescentes
y Jovenes en donde encuentras ideas para fortalecer estas capacidades.
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Prevencion de riesgos psicosociales: Estos riesgos son aquellas condiciones
presentes en la relacion entre los adolescentes y los jovenes y su entorno familiar,
escolar, laboral y social, que pueden afectar su salud mental, su bienestar, su
posibilidad de desarrollar todo su potencial y de aportar a la construccion del bien
comun. Dentro de los riesgos mas comunes estan la violencia (intrafamiliar, escolar
como acoso escolar o bullying, manejo agresivo de los conflictos), el consumo
de sustancias psicoactivas (alcohol y drogas), los trastornos mentales (ansiedad,
depresion, ideaciones suicidas, suicidio, autolesiones, etc.), embarazo adolescente,
entre otros. La prevencion consiste en evitar que adolescentes y jovenes lleguen a
experimentar uno o varios de estos problemas. Puede ser el total de adolescentes a
las que lleguen las iniciativas comunitarias, o también puede ser que se focalicen los
gue estan en mayor riesgo.

El fortalecimiento de capacidades también es una forma de prevenir los riesgos
psicosociales, ademas realizar una intervenciéon oportuna con aquellos adolescentes
y jévenes que estan mas expuestos, como por ejemplo brindandoles oportunidades
de ser escuchados y reconocidos como seres humanos valiosos, y para identificar
y desarrollar sus talentos a través de actividades de tiempo libre y académicas, les
dara herramientas para que en su trayectoria de vida tomen decisiones cuidadosas
Cconsigo mismos.

En este Manual de Salud Mental y Apoyo Psicosocial de Adolescentes y Jovenes
-SMAPS-, incluimos las herramientas para brindar Primera Ayuda Psicolégica a
aquellos adolescentes y jévenes que la aceptan o la solicitan, como una manera
de prevenir los riesgos psicosociales. También la utilizacion de una comunicacién
restaurativa, los circulos

de escucha y las estrategias mente-cuerpo son recursos tanto para la promocién
de la salud mental positiva como de la prevencion.
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Introduccion?

Todos, en algin momento de nuestra vida, hemos necesitado apoyo y ayuda. Muchas
veces solo el acto de acompanar o el de escuchar activamente a alguien marca una gran
diferencia y repercute en su bienestar... en su salud mental.

Todos experimentamos momentos en nuestras vidas en los que estamos felices y
momentos en los que nos sentimos tristes, enojados o afligidos; es normal y esta bien.
Cuando atravesamos experiencias dificiles, como un conflicto, una pérdida familiar, o
algo desafiante en nuestra vida diaria, puede ser muy dificil estar feliz y sentirse bien.
En estos momentos, puede ser (til tener una persona que nos brinde apoyo. Asi mismo,
podemos ser esa persona que pueda dar ese apoyo.

En esta parte encontraras algunas ideas para apoyar a adolescentes y jovenes a través de
la Primera Ayuda Psicolégica y técnicas de autocuidado que te ayudaran a cuidar de tu
salud mental y apoyar a otros. Esta organizada de la siguiente forma:

Reacciones y emociones

Qué es y qué no es Primera Ayuda Psicoldégica

Principios de la Primera Ayuda Psicolégica [PAP]

------>| Observar <§}>
(
----r->| Escuchar @((Q

ABC de la escucha

----:->| Conectar f@

5| Confidencialidad 1o

% Autocuidado y limites personales

14l

r----
1
v
()

'________
Y

3. Este material fue tomado y adaptado de Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia, Save the Children/MHPSS
Collaborative y Organizacién Mundial de la Salud, Yo apoyo a mis amigos- Cuaderno de trabajo del participante, UNICEF,
Nueva York, 2021. Adaptacién realizada por las psicélogas Gloria Inés Rodriguez y Andrea Galindo.

14



:Coémo reaccionan los adolescentes y jovenes ante experiencias dificiles?

Hay muchas formas de reaccionar ante una experiencia dificil. Sin embargo, hay
algunas reacciones que son comunes:

Sentirse triste o enojados,
o llorar.

Sentir miedo a que la
situacion se vuelva a
presentar, o sentir miedo
de cosas que antes no

nos asustaban.

S
=

-

Preocuparse de ser
heridos o de que
nuestros seres queridos
sean lastimados o de
ser separados de estos
ultimos. <& &

W

Dificultad para dormir
(tener pesadillas, despertarse
varias veces en la noche,
tener dificultad para conciliar
el suefo, entre otras).

o ¥
% Y C@ @
fj(\ * tmj}o

Cambiar de habitos
alimenticios: no tener
hambre o comer en
exceso.

Perder el interés en
el estudio, el trabajo,
los juegos u otras
actividades.

Dificultades para
concentrarse o prestar
atencion.

Ser extremadamente
activos, tener dificultad
para quedarse quietos
y concentrarse
(hiperactividad) o estar
menos activos de lo
habitual, hacer poco o
nada (inactividad).

Tener dolores en diferentes
partes del cuerpo (dolor de
estomago, de cabeza, de
espalda)

Estas reacciones son normales y comunes; con el apoyo de personas de confilanza y
con el tiempo suficiente, se puede superar e incluso aprender, de estas reaccionesy
emociones. A veces es posible que se necesite ayuda adicional para superarlas.

15
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La forma en que algunos adolescentes y jovenes reaccionan ante una situacién
puede hacer que sea mas dificil manejarla; por ejemplo, si reaccionan con miedo
abrumador esto los puede llevar a tomar decisiones incorrectas, o les puede impedir
pensar con claridad. Otro ejemplo es reaccionar con emociones fuertes, pues la ira
puede provocar peleas, palabras y acciones hirientes.

»

:Queé tipo de ayuda crees que podria necesitar una persona que atraviesa
una experiencia dificil?

»

:Qué puedes hacer tu para comprender qué tipo de ayuda necesita otra
persona?

Estos tipos de ayuda pueden ser:

J;L‘J »

R Ty
00
f il Il

3@ o

L »

Buscar a alguien con quien hablar.
Pasar tiempo con una persona que escucha atentamente.

Hablar con alguien que no juzga y que se puede poner en su lugar para
comprenderle.

No estar obligado a hablar si uno no quiere.
Tener un amigo que se da cuenta cuando algo no anda bien.
Tener un amigo que sepa donde obtener ayuda.

Estar al lado de alguien que mantiene la calma y que se toma un poco de
tiempo para pensar antes de actuar.

Para saber cdmo ayudar a un adolescente o joven, podemos utilizar los
principios de la Primera Ayuda Psicolégica: Observar, Escuchary Conectar.
Veamos de qué se trata.

Ayudar a las personas que estan pasando por experiencias dificiles es algo que
hacemos de forma natural, a esto se le puede llamar ‘Primera Ayuda Psicolégica’
-PAP-.

16
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La primera ayuda psicologica es similar a los primeros auxilios médicos, ya que implica
ayudar a las personas cuando estan experimentando o atravesando una experiencia

dificil; por ejemplo, al estar tristes, preocupados o angustiados. @

Puedes pensar en la primera ayuda psicolégica como poner una ‘curita’ a las
emociones y reacciones, y luego, si es necesario, conectar a la persona con alguien
gue pueda brindarle mas apoyo o ayuda.

. G\

La Primera Ayuda Psicoldgica Sl es: La Primera Ayuda Psicolégica NO es:

Qué es y qué no es la Primera Ayuda Psicoldgica (‘\

» ldentificar a un adolescente o joven
angustiado. Por ejemplo, esta triste, » Algo que solo los adultos o los
desesperanzado o muestra indicios de profesionales pueden dar.
gue no esta bien.

» Conocer las necesidades e inquietudes
de los adolescentes y jévenes, haciendo
preguntas sencillas y escuchando
activamente.

» Pedirle a alguien que te cuente en detalle
lo que le ha sucedido si le molesta hablar
al respecto.

» Consolar al adolescente o joven y ayudar » Presionar al adolescente o joven para que
a que sienta tranquilo(a). te cuente su historia.

»  Brindar atencién y apoyo practico que
no hagan que el adolescente o joven se » Asesoramiento o terapia profesional.
sienta peor.

» Ayudar al adolescente o joven a
conectarse con informacién, apoyos
sociales (incluidos familiares o amigos) o
servicios, en caso de ser necesario.

» Un proceso en el que se espera que
actles solo o tengas soluciones para
todos los problemas.

»  Proteger al adolescente o joven de seguir
siendo lastimado, lo que significa romper
el principio de confidencialidad si es
necesario.

»  Ser psicologo(a).

»  Priorizar tu propia seguridad y bienestar. | » 'Reparar' al adolescente o joven.

» Mantener en secreto la historia del
adolescente o joven, si existe un riesgo

de que esté en peligro o pueda ser
»  Solicitar apoyo de un profesional lastimado(a).

especializado, en caso de ser necesario

» Ponerse en riesgo de cualquier forma
0 en una situacion en la que se sienta
abrumado.
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;Para quién es la
Primera Ayuda Psicoldgica?

Es importante conocer
nuestros propios limites y
buscar ayuda de otros en caso

N de considerarlo necesario.

Se puede ayudar tanto a nifios

como a adolescentes, jévenes
y adultos.

Estd dirigida a personas
angustiadas o afectadas
recientemente por un
acontecimiento dificil.

No se debe forzar la ayuda en
aquellos que no la quieren,
sino estar disponible para
aquellos que la desean.

OBSERVAR, ESCUCHARY CONECTAR

La Primera Ayuda Psicolégica comprende tres principios centrales:
observar, escuchar y conectar.

x
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Observar r Escuchar Enecta
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OBSERVAR

» Laaccioninicial de la Primera Ayuda Psicoldgica es
OBSERVAR. Como la palabra lo indica, es ver mas
alla de lo evidente.

. obvserva, ,

&
<
2]

Q
Q

O bse rva r » Algunas preguntas pueden ser Utiles en este

aspecto:

» ¢En qué estado viene el adolescente o joven que se ha acercado a solicitar la ayuda?
:Qué emociones podemos identificar en su expresién facial y corporal?

» Porotra parte, también es necesario que observemos qué pensamientosy emociones
produce en nosotros ese adolescente o joven. ; Despierta en nosotros algun prejuicio?
En ese caso, sera dificil brindarle nuestra ayuda.

* Escuc,
X /79r .
S
&
W

I, —

<

Q

/ C
[a]
o0

QL

=

.

§ ESCUCHAR

N

» El principio de escuchar tiene tres aspectos
fundamentales: Contacto inicial, Escucha activa y
Conversar. A estos tres puntos los llamaremos el

|7 ESCU Ch ar ABC de la escucha.

A B Ce J
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A. Contacto inicial

Antes vimos que las personas pueden reaccionar de
muchas formas diferentes en situaciones dificiles. No todos
reaccionamos de la misma manera y, por lo tanto, no todos
necesitamos la misma ayuda.

Una vez que hayas identificado a un adolescente o joven
angustiado o triste y hayas decidido que te gustaria intentar
ayudar y que él o ella hayan aceptado tu apoyo, el siguiente
paso para brindarselo es escuchar con atencién, de modo
gue puedas comprender mejor qué tipo de ayuda necesita.

La forma en que se establece el primer contacto con la persona a la que se desea ayudar
o que pide tu ayuda es muy importante. Esto le permitira saber quién eres tu, conocer por
gué éstas alli y saber que puede confiar en ti. Si alin no conocen a la persona, ;qué crees
gue es lo primero que debes decir cuando te acercas a ella?

Proceso del contacto inicial

U Inicia la conversacion presentandote. Di tu nombre y menciona que te
(__ _) gustaria ayudarlo.

Para comprender mejor lo que el adolescente o joven puede necesitar, es posible que debas
intentar hacer algunas preguntas para obtener mas informacién, pero sin presionarlo(a)
para que responda; estos son algunos ejemplos:

» ¢;Como te sientes? @

» ¢Puedes identificar qué emociones estas sintiendo? < &

» ¢;Quieres hablar sobre la situacién?

» ;Como te esta afectando esta situacion?

» ¢Has intentado hablar con alguien de lo que te esta pasando?
» ¢Qué es lo que mas te ayudaria en esta situacion?

» ;Qué puedo hacer para ayudarte?

20



Cuando alguien esta angustiado, no siempre es apropiado pedirle que explique en detalle
lo que ha sucedido, ya que esto puede resultar mas abrumador que util. Si la persona te
explica lo que le ocurre, no la debes presionar para que dé mas detalles.

Ademas, algunas personas que estan muy afligidas no quieren hablar en absoluto. Es
posible que no quieran contar nada sobre lo que sucedid. En estas situaciones, respeta
sus deseos, no la presiones. A veces puede ser mejor permanecer en silencio por un
tiempo, un momento de reflexiéon y compania en silencio con alguien puede ser muy
reconfortante.

Puedes decir: “Esta bien si no quieres hablar”. También puedes decir: “Puedo sentarme
aqui contigo por un rato, no tienes que hablar”, o decir: “Si quieres, puedes elegir hablar

con alguien en quien confies cuando te sientas mas preparado(a)”.

B. Escucha activa

Si la persona quiere conversar, el siguiente paso del ABC de
la escucha es escuchar atentamente a quien estas apoyando,
para que puedas comprender mejor qué tipo de ayuda necesita.
Muchas veces con solo escuchar activamente a alguien ya le
estas brindando una ayuda muy valiosa.

Escuchar-
dlferente

. . .) a simplemente

Cuando escuchamos, debemos estar activos. ;Como podemos mostrarle a alguien que lo
estamos escuchando activamente?

21
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» Siéntate con la persona en un lugar tranquilo.
Presta atencién: Mira a la otra persona, mantén el contacto
visual, evita distracciones o interrupciones. Puedes dejar
tu celular guardado y en silencio.

Para demostrar que estas escuchando, puedes asentir
(afirmar con la cabeza), sonreiry utilizar expresiones faciales
y lenguaje corporal que demuestre interés y comprension
de lo que estas escuchando; por ejemplo, no te cruces
de brazos, no te muevas mucho, etc. A veces, sentarse al
lado de la persona puede brindar mas apoyo que sentarse
frente a ella.

» Cree lo que la persona esta diciendo y no la juzgues, siempre mantén una actitud de
aperturay disposicion.

» Puedes repetir lo que la persona te ha dicho, utilizando tus propias palabras para
asegurarte de que le has entendido correctamente; esto se llama parafrasear.

» También puedes hacer preguntas para aclarar lo que no entiendas, cuidando de que
no sean enjuiciadoras.

» Muestra calidez y compasién, puedes decir cosas como “Veo que te sientes muy
triste”, “Es natural que te sientas angustiado”, “Entiendo que fue una situacién muy
dificil”.

» Recuerda que el silencio también es bueno, ya que le da tiempo a la persona para

pensar. No intentes llenar el silencio con tus propias palabras y nunca presiones a la
otra persona para que hable.

Ademas de aplicar estas estrategias, es importante evitar caer en algunos bloqueos
comunes en la escucha. Algunos de estos se hacen con una buena intencién, pero pueden

dificultar la comunicacion:
P @4 o o ,“‘)

Bloqueo de la escucha | Significado Ejemplo
Consolar o animar Decir al otro que lo que le “Ya se te pasara, no llores”
pasa es poco importante “No te preocupes, no es para tanto”
Insultar | Quitar la razén al otro “Eso te pasa por bobo”

Decir al otro el motivo oculto | “En el fondo quieres llamar la

Interpretar . S
P de su actitud atencion
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[{§ I's . . .
i Si, claro, deja el colegio, deja a tu
Reirse o burlarse del otro o su ' » €l 810, deJ

Ironizar | . ., casa, deja a tu novio y te vas a pedir
situacion . "
limosna

“Lo que tienes que hacer ahora es”

Mandar, dirigir | Decir al otro lo que debe hacer |, ,
& g Debes

Decir al otro lo que puede

. “Si no haces esto, entonces”
Amenazar | pasar si no hace lo que

“Mejor haces esto, de lo contrario...’

)

decimos
Aludir a una norma externa “Los hombres no lloran”
Sermonear | para decir lo que debe hacer el | “Debes ser responsable”
otro “Te lo dije, deberias haber...”
. Decir al otro lo que es mejor | “Lo mejor que puedes hacer es...”
Aconsejar , g . . »
para él/ella Mejor deja el colegio, y ya

Estos son bloqueos de la escucha porque interrumpen e impiden que la persona en
realidad pueda expresar todo lo que piensa y siente, bloqueando la comunicacion. En la
escucha activa se pone en el centro a la otra persona, quien al poder comunicar a otro
ser humano lo que le pasa, piensa y siente vive una experiencia terapéutica. Algunos
de estos errores muestran nuestros prejuicios y creencias, los cuales pueden interferir
para que una persona pueda realmente expresarse y sentirse escuchada. Es importante
tenerlos en cuenta para evitar hacerlos con adolescentes y jovenes a quienes brindemos
la Primera Ayuda Psicolégica.

Por otro lado, como parte del principio de ESCUCHAR, también trata de ayudar
al adolescente o joven a calmarse si es necesario. Si una persona ha pasado por una
experiencia dificil o estd muy afligida, es posible que reaccione llorando o incluso
mostrando un comportamiento agresivo. Habla con él o ella lentamente y con una voz
suave y tranquila. Ten paciencia y demuestra que tu estas tranquilo, ya que esto tendra
un efecto calmante en el otro.

Estas son algunas estrategias para ayudar a una persona a que esté
mas tranquila, puedes usar una o varias, no sin antes decirle “Conozco
algunas maneras de calmarse; ;quieres que ensayemos algunas?”.

» Para algunas personas, es tranquilizador sentir la mano de
otra persona sobre su brazo o recibir un abrazo. Sin embargo,
siempre debes pedir permiso antes de tocar a alguien, ya que es
posible que la persona no se sienta cobmoda con esto. Puedes
preguntar: “;Esta bien si tomo tu mano?” o “;Ayudaria si te doy
un abrazo?”.
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»
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Puedes pedirle que respiren y respirar juntos. Hay varias maneras de hacerlo:

ES

ES

*

*

Puedes sugerirle utilizar la respiracion 4-7-8, inhala contando hasta 4, sostén la
respiracion contando hasta 7 y expulsa el aire despacio (por la boca) contando
hasta 8.

Puedes sugerirle contar hasta 10 respirando: en 1 tomas aire, en 2 lo expulsas,
en 3 tomas aire, en 4 lo expulsas... (es importante hacerlo lento y de manera
profunda, que se llenen todos los pulmones y luego que se desocupen totalmente,
para esto puedes poner tu mano sobre tu pecho), puedes tomar y expulsar el aire
por la nariz.

Puedes sugerirle hacer una respiracion utilizando tu mano como se indica en la
imagen.

"2 Inhala

---------------- > Inhala
---------------- > Exhala

Puedes hacer el siguiente ejercicio: Preguntale qué esta escuchando

en estos momentos ;los carros pasar? ;voces? ;P3ajaros cantando?

Luego, pidele que mire en donde esta, que mire las formas, los

colores, tratando de encontrar cosas que nunca antes habia notado. ©
Ahora, pidele que se concentre en cdmo se siente su cuerpo. ;Te —

sientes un poco hambriento? ;Estas cansado? = s @
7 N

Puedes pedirle que utilice sus sentidos para recordar cosas: Algo

gue pueda sentir, algo que pueda saborear, algo que pueda escuchar, ’

algo que pueda oler y algo que pueda ver e

Puedes ofrecerle agua y pedirle que se la tome lentamente

Puedes preguntarle si quiere caminar o si prefiere quedarse sentado



* Puedes hacer con el adolescente o joven el siguiente ejercicio, indicale: Ve tensionando
partes de tu cuerpo y luego relajalas, pueden empezar por las piernas e ir subiendo
por el cuerpo, pasando por la espalda, el cuello, las manos y la cara. En cada parte
del cuerpo dile que tensione y luego suelte la tension; cada vez que suelte la tension
puede también expulsar el aire por la boca.

C. Conversar

En el principio de conversar, en la escucha, es importante que
tengas en cuenta diferentes aspectos. Uno de ellos es el de
ser empatico, pero ;qué es la empatia?

Es el acto de comprender y ser
conscientes de las emociones,
pensamientos y experiencias de
otra persona.

Es ser capaces de comprender
lo que otra persona puede estar
sintiendo o sintié durante una
situacion o evento.

Demuestra que te preocupas por
tus amigos. Ser capaz de ponerte
en su lugar te ayuda a comunicarte
mejor con ellos, y mostrar
compasion y cuidado.

Nos permite estar mas presentes
y entender las diferentes
situaciones, pudiendo acompanar
y ayudar a los que nos rodean.

Asi, como la empatia es fundamental a la hora de acercarte y conversar con un
adolescente o joven, también hay aspectos que debemos tener cuenta para que el
otro se sienta escuchado, comprendido y apoyado.
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Asi también para que tu puedas ayudar.
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No juzgues. Trata a la persona con cuidado, evita que tus prejuicios y creencias
te lleven a criticarla.

No asumas nada. No presiones a la persona para que te cuente su historia.

Pregunta para entender la situaciéon en que se encuentra y el tipo de ayuda
qgue necesita.

Es esperable y entendible estar tristes, ansiosos, asustados, frustrados, etc.

Ayudale a la persona a ponerles nombre a las emociones y reconocer su
importancia, puedes decir "Entiendo que te sientas triste, lo que te ocurrié fue
muy dificil", "Entiendo que estes asustado, yo también lo estaria", etc.

Cada experiencia es individual. No compares una historia con otra, es por
esto que reconocer y darle importancia a cada emocién y a cada experiencia
personal es fundamental.

Mantén siempre la calma y demuestra comprension.

Preguntale como ha enfrentado antes situaciones dificiles.

Ayudale a explorar qué recursos personales (por ejemplo, optimismo, energia,
metas, habilidades, recursividad, pensamiento légico, entre otros), sociales
(redes de apoyo: familiares, amigos, vecinos, personas del colegio o del trabajo,
etc.), y de su contexto (bibliotecas, casa de la cultura, polideportivos, entre
otros) puede utilizar para enfrentar esta situacion.

Respeta el derecho de la persona a tomar sus propias decisiones, no des
consejos.

Sé honesto acerca de lo que sabesy delo que no sabes. “Nolo sé, pero intentaré
averiguarlo”, “No estoy seguro de la respuesta, pero podemos buscarla juntos”,
“No sé qué va a pasar, pero estoy aca para acompanarte”.

Ayudale a encontrar cosas que puede hacer para fomentar su bienestar como:

Alimentarse e hidratarse adecuadamente

Realizar actividad fisica y técnicas de relajacion

Practicar su deporte favorito

Buscar actividades agradables que le gusten y lo motiven

Tener un circulo de apoyo, hablar con las personas que quiere (no aislarse)



Estar atentos a signos de alarma
(NO preguntar sobre estos)

Conectar

Pensamientos sobre la muerte o el suicidio
Agresividad hacia otros o autolesiones

Signos como tristeza o miedo extremo o excesivo; cambios radicales de
emocion; aislamiento de amigos, familia y actividades; cansancio excesivo,
baja energia y problemas de sueno; problemas con el consumo de sustancias
como alcohol o drogas; desconexion de la realidad (pensamientos extrafnos);
cambios importantes en los habitos alimenticios. =

Situaciones de maltrato en la familia, con la pareja,
en el colegio o entorno educativo.

Si notas alguno de estos signos de alarma
es importante romper la confidencialidad y buscar ayuda.

Preguntar cémo se siente ahora.
Buscar apoyo en caso de ser necesario (CONECTAR)

Dejar abierta siempre la posibilidad de una nueva comunicacion

CONECTAR

Cuando conoces la situaciéon del adolescente o joven que
estas apoyando, debes identificar si es necesario que él
o ella cuente su situacion a otra persona o consulte con
un experto. Para esto realizarte las siguientes preguntas te
pueden servir de guia:

» ¢La persona esta recibiendo el apoyo que necesita de
su familia o de alguien mas en quien confie?

» ¢La ayuda que estoy prestando es suficiente?
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» ¢La persona necesita ser conectada con otra persona o con un experto que puedan
ayudarlos, ya sea de inmediato o mas adelante?

» Recuerda, que puedes sugerirle a la persona que apoyas que busque una ayuda
extra. Puede ser util para ti conocer algunos de los servicios que estan disponiblesy
saber quiénes pueden ayudar en la comunidad, de modo que puedas recordarle que
hay apoyo disponible (Puedes consultar el listado final que aparece en este material
sobre lineas de apoyo y entidades en tu municipio a las que puede acudir).

» ¢Lasituacion es urgente? ;Te preocupa que la persona pueda estar en riesgo de hacerse
dano o ser lastimado por otra persona, o podria ser un riesgo para otra persona?
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» No necesitas estar seguro de esto. Si te preocupa que la situacion pueda ser urgente,
intenta no dejar solo/a al adolescente o joven que apoyas, trata de comunicarte con
una persona o profesional en quien confien y que puedan ayudarlos de inmediato.

» Siempre ten presente tu propia seguridad fisica y emocional.

» Sisientes que apoyar a un adolescente o joven que lo necesita sera demasiado para
ti en ese momento en particular, entonces debes ayudarlo a encontrar una persona
segura y confiable que pueda apoyarlos lo antes posible. Puedes decir: “No puedo
ayudarte ahora mismo, pero busquemos a alguien que pueda hacerlo”.

Ayuda al adolescente o joven a conectarse con alguna
de las lineas telefénicas y entidades nacionales o
municipales que encuentras al final de este material
y que le pueden brindar apoyo.

No todas las personas que atraviesan una experiencia dificil necesitaran conectarse
con un profesional o vincularse a los servicios de la comunidad. A veces, todo lo que
se necesita es el apoyo de un amigo o amiga, un familiar, un docente u otra persona
gue pueda escucharlos.



Confidencialidad

Cuando brindamos Primera Ayuda Psicoldgica, escuchamos y
ayudamos a adolescentes o jévenes; esto implica entender lo
gue es la confidencialidad.

La confidencialidad significa respetar la privacidad de otras
personas. Cuando un adolescente o joven confia en ti, no debes revelar sus problemas
personales a otras personas ni hablar de éstos “a sus espaldas”. Es importante
hacerle saber a quien apoyas que mantendras la confidencialidad de lo que te diga,
a menos que exista el riesgo de que él (ella) u otra persona sea lastimada. Debes
expresarlo con claridad desde el comienzo. En tales situaciones, es necesario romper
la confidencialidad y buscar el apoyo de alguna entidad u profesional especializado.

En las situaciones que encuentras en la siguiente grafica, es necesario romper
la confidencialidad y buscar una ayuda adicional, a través de un profesional
especializado o de una entidad:

)

D\

)
LA

Violencia: Esto incluye todos los tipos
% de violencia: fisica, sexual, emocional,
negligencia, explotacioén.

Incapacidad de desenvolverse en su

vida diaria debido a las dificultades que E d indebidas: Cuand
enfrenta: Por ejemplo, la persona ha BREEERgEocar indebidas: Cuando se

dejado de salir de la casa, se aisla, se aleja #) ’Eocan EIEE mhmazdel cuerpo, o se
de sus amigos y familiares, ha dejado 0€a a una persona de una manera que

de asistir a la escuela o ha comenzado a la hace sentir incomoda.
consumir drogas.

Expresar el deseo de lastimar a otros: <§

Esto puede ser en persona o en linea §> Pensamientos de suicidio y/o autolesion.
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Cuando el adolescente o joven que estas ayudando te cuenta o expresa alguna de
estas situaciones, puedes decirle alguna de las frases que encuentras a continuacion, y
conectarlo con un profesional especializado, o alguna entidad como las que encuentras
en el listado al final de este material.

»

»

»

»

Gracias por compartir esto conmigo. Entiendo que no es facil, pero es importante
gue obtengas ayuda para resolver esta situacion.

Siento que esto es demasiado para afrontarlo solos. Es importante que hayas
compartido esto, pero no puedo mantenerlo en secreto. Necesitamos la ayuda de
un profesional.

:Puedes pensar en alguien con quien te sientas cémodo hablando? Si no es asi,
conozco un psicologo con el que podemos hablar.

Me estas contando que alguien en tu hogar te esta lastimando. Parece que no es
seguro para ti estar alli ahora. Tenemos que buscar ayuda profesional de inmediato.

Autocuidado y limites personales

Al

empatia, es probable que esa persona desarrolle confianza en ti.
Es posible que la persona prefiera hablar con ustedes en lugar

escuchar activamente a un adolescente o joven y mostrarle ¢

de con cualquier otra persona. Es posible que te pida su nimero

de teléfono, que se quiera reunir con frecuencia contigo para

hablar o que intente comunicarse a través de Internet. Esto

puede resultar abrumador, especialmente si la situacién porla
que esta pasando el adolescente o joven es muy dificil o esta >\

muy angustiado.

LN )
oo N

’\
v él
&4
<

) " Asimismo, ayudar a otra persona que enfrenta

o ) ) problemas a veces puede hacernos sentirincomodos,

o puede traernos recuerdos tristes o sentimientos

| ﬁ % D dificiles. Esto es normal porque demuestra que
U, < realmente escuchaste al adolescente o joven y te

®  esmeraste en comprender su situacion.

Nos centraremos en tu autocuidado, y en lo que puedes hacer en esos momentos en los
gue te sientes triste o en los que tienes emociones fuertes.
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;Cuales serian algunos ejemplos de situaciones que pueden ser estresantes o que
pueden hacer cuando brindes apoyo a un adolescente o joven y después te sientas triste,
preocupado o de alguna otra manera afligido?

»

»

»

»

»

Escucharunahistoriasobre unasituaciéndificil, porejemplo,acercade unadolescente
o joven que ha sido maltratado.

Ver que alguien esta afligido, por ejemplo, esta llorando o con panico.
No saber qué hacer o sentirte solo cuando brindas Primera Ayuda Psicolégica.

Sentirse presionado a tener la solucién al problema que afecta al adolescente o
joven.

Sentir temor de que la situacion del adolescente o joven empeore.

Recuerda que tu papel cuando das una Primera Ayuda Psicolégica es
escuchar, mostrar empatia y conectar con fuentes de apoyo adicional
en caso de ser necesario. No estas obligado a tener una solucion para el
problema que enfrenta la persona, ni tratar de encontrar una solucion tu
mismo.

Algunas estrategias que protegen tu salud fisica y mental:

» Conoce y mantén tus limites personales: Esto significa saber hasta donde
puedes ayudar, asi como conocer qué situaciones te lastiman o te hacen dano.

Esto lo podemos ir identificando cuando sentimos que brindar Primera
Ayuda Psicoldgica estd empezando a afectar nuestra salud mental (tenemos
cambios en el sueno y en nuestra alimentacién, cambios en nuestra capacidad
para aprender o trabajar, en poder disfrutar de la vida y de las cosas que nos
gustan, afectan nuestras relaciones con los demas, afectan nuestro cuerpo:
dolor de cabeza, dolor de barriga, dolor de espalda, nos sentimos agotados y
sin energia, pensamientos persistentes sobre la situacién, entre otros).
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Piensa positivamente: Los pensamientos positivos son cuando nos
hablamos a nosotros mismos y reconocemos nuestros propios rasgos y
caracteristicas Unicas. Este pensamiento puede estar caracterizado en
pensar que podemos desarrollar nuestra inteligencia, talento y habilidades.
Pensar positivamente nos ayuda a superar los obstaculos, a no rendirnos,
a ignorar las criticas y pensamientos negativos que nos hacen sentir que
no lo vamos a lograr, si no que tenemos la inteligencia, el talento y las
habilidades para alcanzar lo que nos propongamos.

1,

Intenta divertirte todos los dias: Puedes buscar actividades que te gusten,
puede ser algiin deporte o hacer ejercicio, crear algo artistico o hacer una
manualidad, interpretar un instrumento, etc. También puedes salir con las
personas que quieres a hacer diferentes actividades.

»

Incorpora el aprendizaje en tu vida diaria: Atrévete a aprender algo B &2
nuevo todos los dias, puedes leer o investigar sobre algo que te @@@
interese.

»

Duerme bien: Esto implica dormir entre 7 y 9 horas que es lo ==
recomendable. el

& »

Come lo mas saludable posible, recuerda que adicionar frutas y verduras
en la medida de lo posible es ideal para toda tu alimentacion.

Mantente activo(a): Haz ejercicio o practica un deporte, al menos 1 hora
de ejercicio diaria ha demostrado mejoras en la salud mental, al liberar la
oxitocina (la hormona de la felicidad).

Aprende a relajarte: En la siguiente parte encuentras ideas sobre cémo
hacerlo.

»

Ten pasatiempos positivos: Puedes pintar, armar rompecabezas, o
leer, escribir, tejer, armar cubos Rubik, etc. @

Evita el alcohol (el cual es un depresivo), tabaco y drogas que les hacen
dano a tu organismo y a tu salud mental.

Estar listo(a) para pedir ayuda: Pedir ayuda es un acto de valentia, ten una
lista de personas con las que puedes contactar si necesitas pedir ayuda.

Pasa tiempo de calidad con amigos y familiares: Lejos de pantallas y
celulares, compartiendo y divirtiéndote.




SENALES DE PROBLEMAS COMUNES DE

salud mental

EN LA ADOLESCENCIA Y LA JUVENTUD:
Elementos para tener en cuenta en la

Primera
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Senales de problemas comunes de salud mental en la
adolescenciay la juventud: elementos para tener en cuenta en
la Primera Ayuda Psicolégica

Lo ideal es que realicemos acciones para promover la salud mental positiva y prevenir
los riesgos psicosociales con adolescentes y jévenes. Sin embargo, es muy posible
que al brindar Primera Ayuda Psicolégica aparezcan situaciones que debemos
aprender a diferenciar y ante las cuales podamos identificar rapidamente cuando el
camino que hay que seguir es conectar.

Identificar y diferenciar entre situaciones de tristeza, depresion, duelo, autolesiones
e ideaciones suicidas; entre estrés y ansiedad; consumo de sustancias psicoactivas;
violencia intrafamiliar; bullying o acoso escolar; y problemas de la conducta
alimenticia y tener herramientas para reaccionar frente a cada una de ellas es
fundamental cuando apoyamos a adolescentes y joévenes en su salud mental.

En cada situacién se sugieren preguntas como parte de una Primera Ayuda
Psicologica. Recordemos que la Primera Ayuda Psicoldgica tiene tres elementos:
observar, escuchar y conectar. Las preguntas que se incluyen en este apartado
hacen parte de escuchar pero de ninguna manera esto se debe entender como una
omisién a la necesidad de conectar.

Es importante aclarar que estas sefales no son sintomas ni indicadores de algun
trastorno, tampoco sirven de guia para realizar diagndsticos.



A continuacién encuentras senales de tristeza, depresion, duelo, autolesiones,
ideaciones suicidas, estrés, ansiedad, consumo de sustancias psicoactivas,
problemas de la conducta alimenticia, violencia intrafamiliar y bullying o acoso
escolar; y algunos pasos a seguir desde la Primera Ayuda Psicolégica*.

Tristeza

La situacion de Luisa...

Luisa, una adolescente de 14 anos, esta pasando por un momento
dificil para ella. Todo comenzé cuando su mejor amiga de la infancia,
con quien solia compartir todo, dejé de hablarle sin ninguna
explicacion.

En la escuela, Luisa la ve riendo y conversando con otros
companeros, mientras ella se siente invisible y apartada. A
pesar de intentar acercarse para entender qué paso, su amiga
la evita, lo que solo aumenta su confusion.

1/

- i
" Senales @

~---~":Cémo me doy cuenta?

Es posible que podamos notar algunas senales que nos indiquen que una persona
puede estar pasando por un momento dificil y que esta experimentando tristeza.

Por esto, es fundamental primero observar, fijarse en sus cambios, en su aspecto
fisico y en como se relaciona.

Asi, también podemos brindarle un espacio de escucha para apoyarlo.

Es fundamental que identifiquemos primero que hay una razén para estar triste.

4. Contenidos recopilados de varias fuentes (ver listado de referencias en las Ultimas paginas de este material) y
estructurados por las psicélogas Sophy Natalia Cotrina y Gloria Inés Rodriguez, con aportes de Andrea Galindo).
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é Algunas senales para estar atentos son:

36

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

Cambios en el comportamiento:

Puede evitar pasar tiempo con amigos o familiares.

Muestra desinterés en actividades que antes disfrutaba o en general.
Duerme mas de lo habitual o tiene insomnio.

Puede comer menos o mas de lo habitual.

Puede tener problemas para enfocarse en tareas cotidianas.

Expresiones emocionales:

Puede llorar sin una razén aparente.
Se muestra frustrado o irritado con facilidad

Puede hablar de manera pesimista sobre el futuro o sobre si mismo.

Lenguaje corporal:

Puede tener una postura encorvada o cerrada.

Evita mirar a los ojos durante las conversaciones.

Pasos para seguir
:Qué hacer? -

Escucha activamente, prestando atencidn sin interrumpir y mostrando un interés
genuino en lo que dice. Ofrece tu presencia, ya sea simplemente estar alli o escuchar
va a ayudar.

Valida sus emociones reconociendo que es normal sentirse triste y que sus emociones
son importantes.



Puedes preguntar como puedes ayudar, ofreciendo apoyo concreto y respetando su
espacio si no desea hablar.

Puedes acompaiiar las conversaciones con frases como:

“Es comprensible sentirse triste; estoy
aqui para apoyarte en este proceso”.

= @ “Es valiente de tu parte
compartir lo que sientes;
estoy aqui para escucharte”.

“Tu tristeza es valida, y me
importa como te sientes,
recuerda que las emociones
son pasajeras y esto va a

,, —
pasar”.
“Recuerda que incluso en la “No tienes que enfrentar
tristeza, hay momentos de esto solo/a; estoy a tu lado”.
fortaleza dentro de ti". '

:#> También puedes ayudarla preguntando: q

»

»

»

»

»

»

»

»
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:Cémo te sientes en este momento?

¢Hay algo especifico que te preocupa o que te esta
causando tristeza?

Es normal sentirse asi. ;Qué crees que te ha llevado a sentirte
asi?

:Qué es lo que mas te gustaria que los demas entendieran
sobre cémo te sientes?

;Quiénes en tu vida te brindan apoyo en estos momentos
dificiles? (
:Qué cosas te han ayudado a sentirte mejor en el pasado?
¢Hay alguna actividad que te gustaria hacer para cuidarte un poco mas?

;Hay momentos en los que te has sentido fuerte, incluso cuando la tristeza te
abruma?
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» ;Qué cosas o actividades positivas te han ayudado a sentirte un poco mejor en el
pasado?

éﬁmbién puedes proponerle para ayudarle con la tristeza:

®—© 1. Expresar las emociones:
— » Hablar con alguien de confianza sobre cdmo te sientes.
@—ﬁ? » Escribir en un diario para procesar tus pensamientos.

. % 2. Hacer ejercicio:
l » Actividades fisicas como caminar, correr o practicar yoga pueden liberar
endorfinas, mejorando el estado de animo.

Sg 3. Conectar con la naturaleza:
® » Pasar tiempo al aire libre puede ser reconfortante y revitalizante.
W

4. Practicar la meditaciéon o atencion plena:
» Técnicas de relajacion pueden ayudar a calmar la mente y reducir la tristeza.

S 5. Involucrarse en actividades creativas:
» Pintar, dibujar, interpretar un instrumento musical o hacer manualidades
puede ayudar.

{ 6. Establecer una rutina:
'|_|' » Tener una estructura diaria puede brindar un sentido de normalidad y
control.

7. Buscar apoyo social:
» Pasar tiempo con amigos o familiares puede ofrecer consuelo y compania.

8. Practicar el autocuidado:
» Asegurarte de dormir lo suficiente, comer bien y hacer cosas que te hagan
sentir bien.

olo]
[¢]
O]
o
Ol«

9. Limitar el tiempo en redes sociales:
» A veces, las redes sociales pueden contribuir a la tristeza. Tomar un
descanso puede ser beneficioso.

i

=
»

®
q
o



Duelo

La situacion de Maria...

39

TNHEENT
Maria ha estado sintiéndose triste desde que su abuela fallecié ! |
hace tres meses. Aunque intenta seguir con su vida diaria, a ﬁ—
menudo se siente abrumada por el dolor. Ha perdido interés en
actividades que antes disfrutaba, como salir con amigos y practicar
deportes. También se siente cansada y le cuesta concentrarse en
su trabajo. A veces, llora sin motivo aparente y tiene dificultades

para dormir.

I//
Senales
~--77 T=----";Cémo me doy cuenta?

El duelo es la reaccién natural ante la pérdida. Esta experiencia es universal y, a la
vez, personal. Las experiencias particulares de duelo varian y estan influenciadas
por el tipo de pérdida que enfrenta el adolescente o joven.

Algunos ejemplos de pérdida incluyen la muerte de un ser querido, el final de una
relacién importante, la pérdida de un afno escolar o del empleo, la pérdida por un
robo o la pérdida de la independencia debido a una discapacidad o enfermedad
tanto propia como de un familiar.

Por esto, cuando una persona esta experimentando un proceso de duelo
podemos notar que:

Expresa o se ve triste, enojada o con sentimiento de desolacién

Tiene dificultad para concentrarse

Presenta variaciones en su alimentacion, puede comer mas o no comer.
Duerme mucho o no duerme nada

Puede sentir que la vida no tiene propésito ni sentido

Puede expresar querer morir para estar con el ser querido

Siente soledad o aislamiento
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»

»

»

»

»

»

»
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. \
Pasos para seguir W
:Qué hacer? "~

Para poder acompaiiar una persona que esta viviendo un duelo podemos decirle
cosas como:

Es natural que te sientas asi, lo que perdiste es muy valioso o importante para ti
Me asombra la manera en la que has podido afrontar la situacion.

Siento mucho lo que estas pasando; estoy aqui para ti.

Es completamente normal sentirse abrumado en momentos como este.

Tu dolor es valido, y quiero que sepas que puedes expresarlo cuando lo necesites.
Recuerda que no estas solo.

Es dificil encontrar palabras en momentos como este, pero estoy aqui para escucharte.




Puedes acompaiarlo preguntandole:

QA

:Como te sientes hoy?

4

¢Hay algo especifico
que te gustaria
compartir sobre lo que
perdiste?

QL
i

;Qué es lo que mas
necesitas en este
momento?

QA
‘4

¢Hay algo que te
traiga consuelo?

—

¢Hay alguna situacion
desafiante en el
pasado en la que
hayas encontrado una
fortaleza que no sabias
que tenias?

~

=

¢:Coémo ha cambiado
tu sentimiento desde
el momento en que
ocurrié la pérdida
hasta ahora?

——

¢Qué has aprendido a
raiz de esta situacion?

&

¢Te gustaria hablar
de como te esta
afectando esto en tu
dia a dia?

Q\

Q\

N4

¢Qué cualidades en
ti mismo/a te han
ayudado a superar
momentos dificiles
antes?

;Qué cosas pequenas
te han traido algo de
alegria o consuelo
ultimamente?

> (

¢Como te has cuidado
a ti mismo/a en
momentos dificiles en
el pasado?

4

¢Hay algun logro
personal del que te
sientas orgulloso/a,
incluso en medio del
dolor?

—

¢Qué formas de apoyo
te han resultado utiles
en el pasado?

e

¢Qué tipo de apoyo
crees que necesitas
mas ahora?

I

;Hay alguien a quien
te gustaria acercarte
para hablar sobre lo

gue estas sintiendo?

&

¢Quiénes son las
personas en tu vida
que sientes que
pueden apoyarte en
este momento?

% ¢Has pensado en grupos de apoyo o en personas que han pasado por situaciones similares?

41
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»

»

»

»

»

Puedes también proponerle:

Métodos de relajacion: Respiraciones, meditaciones, practicar un deporte o un arte
gue lo reconforte.

Rituales de despedida

Cartas que no se envian: Son cartas dirigidas a la persona que se perdié y que pueden
expresan algo que no se expreso en el momento o puede ser para despedirse o para
soltar emociones que se tienen reprimidas, puede ser util luego quemarlas.

Diario: En casos de pérdidas traumaticas son muy utiles, ya que le sirven a la persona
para descargarse de los recuerdos dolorosos. Pueden contener las siguientes
partes: a) comentar aquellos aspectos que no han sido comentados con nadie y
gue se piensa que nunca lo seran, b) no preocuparse por la ortografia o redaccion
(lo importante es el contenido), c) escribir como minimo unos quince minutos al dia,
al menos durante cuatro dias, y d) darse un tiempo después de escribir, antes de
retomar las actividades cotidianas, para recuperar el balance emocional.

Cuando se trata de la pérdida de un ser querido se puede realizar una galeria de
fotografias: Las fotografias nos permiten recordar a la persona de manera clara,
de forma que pueden servir para la reconstruccion del significado. Pueden
llevarse consigo, hacer una galeria de fotos o elaborarse un album publico.

42
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Duelo complicado

La situacion de Laura

La mama de Laura murié hace un ano y ella enfrenta un duelo
complicado... Desde la pérdida, se siente atrapada en la tristeza y
experimenta intensa culpabilidad, creyendo que podria haber hecho
mas por ella. Ha dejado de ver a amigos y familiares, ha perdido
interés en actividades que antes disfrutaba y sufre de insomnio y
pesadillas relacionadas con su pérdida.

1/

-\
L Senales @

—Negacion
—Ira
—Negociacion
— Depresion
— Aceptacion

Estas etapas deben durar menos de un ano. Si las etapas duran mas de
un ano, y es un duelo con unos sintomas que persisten y que ademas no

cesan es necesario %Q cunectar MIRAR PAGINA 111 LINEAS NACIONALES Y

f\)\;,dcl:\ DEPARTAMENTALES PARA "CONECTAR" Y ACTIVAR
EL SERVICIO DE SALUD DE LA PERSONA Y LA RUTA
DE ATENCION MUNICIPAL

El duelo esta caracterizado por
cinco etapas:
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@)
[¢=] Siluego de haber escuchado al adolescente o joven que atraviesa por un

:
Pasos para seguir },\f\\ .
¢Qué hacer? ~ "7 7

AR

proceso de duelo identificas que los sintomas y el duelo ya lleva mas de un ano y que
lo que siente no disminuye y se ha quedado “estancado” en el duelo, es necesario
gue ayudemos para que hable con un profesional de la salud mental. Para esto
podemos decirle:

»

»

»

»

»
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“He notado que has estado pasando por un momento muy dificil. ;Has considerado
hablar con alguien que pueda ayudarte a sobrellevar esto?’.

“Es normal necesitar apoyo en momentos como este, y a veces hablar con un profesional
puede ser realmente util’.

“Quiero que sepas que estd bien pedir ayuda. No tienes que cargar con esto solo/a”.

“A veces, compartir lo que sentimos con alguien que entiende puede ser un gran alivio.
;Te gustaria que buscdramos a alguien juntos?”.

“Tu bienestar es importante para mi. Si sientes que esto te estd afectando mucho, tal
vez seria bueno hablar con un terapeuta o consejero”.

Q c0“ecta MIRAR PAGINA 111 LINEAS NACIONALES Y

M DEPARTAMENTALES PARA "CONECTAR" Y ACTIVAR
EL SERVICIO DE SALUD DE LA PERSONA Y LA RUTA
DE ATENCION MUNICIPAL



Depresion

La situacion de Carlos...

Carlos, un adolescente de 17 anos, lleva meses luchando en silencio
con una profunda sensacién de vacio. Lo que antes le apasionaba, como

’ Y jugar futbol y pasar tiempo con sus amigos, ha perdido sentido para él.
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Ultimamente, le cuesta salir de la cama vy asistir a la escuela se ha vuelto
un desafio insuperable. A pesar de que sus padres y profesores notan
qgue algo no esta bien, él prefiere callar y evitar hablar de sus emociones,
sintiendo que nadie lo entenderia. Los dias pasan lentamente, sumidos
en una tristeza inexplicable, y Carlos se siente atrapado en un ciclo de
desesperanza del que no sabe cémo salir.

1/

. i
Ny Senales @

---~";Coémo me doy cuenta?

Todos en algin momento de nuestra vida podemos experimentar sentirnos
deprimidos, esto puede ser con una causa especifica como estar pasando por un
proceso de duelo, o por ejemplo una enfermedad o una situacion especifica o por
el contrario podemos experimentar depresion sin que haya alguna razén aparente.

Es por esto que si notamos que hay un adolescente o un joven de nuestra comunidad
gue nos preocupa podemos primero = 0%,

Escucﬁ
a Obse rva r’ ’UquO
mx“
ecxar Cc,,
A4
ebsuoa n

Una senal que nos puede decir que debemos conectarnos con una persona es si por
mas de dos semanas experimenta varios de estos sintomas durante casi todo el dia:

o
s

O‘aserva,

§
&
o

e qar\ﬁg))

(on\ectar
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Estado emocional

»

»

»

»

»

»

Tristeza persistente o sentimientos
de vacio.

Irritabilidad o enojo frecuente.
Sentimientos de inutilidad, culpa o
baja autoestima.

Llanto frecuente sin motivo
aparente.

Sensacién de aislamiento.

Ciclo de desesperanza.

Intereses y placer

»

»

»

Fatiga y energia

Pérdida de interés en actividades
gue antes disfrutaba.

Incapacidad para experimentar
placer en actividades

Pérdida de interés por lo que antes
lo apasionaba.

»

»
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Fatiga o falta de energia casi todos
los dias.

Le cuesta levantarse en las
mananas: sensaciéon de no poder.

%Zg

Sueno
» Problemas para dormir (insomnio
o dormir en exceso).
» Insomnio o hipersomnia casi
todos los dias.

=] |<=

Apetito y peso
» Cambios en el apetito o peso
(aumento o disminucién).
» Pérdida o aumento importante de
peso.

,,,,,,

Concentracion y toma de decisiones
» Dificultad para concentrarse o
tomar decisiones.
» Disminucién de la capacidad de
pensar o concentrarse.

Rendimiento

» Bajo rendimiento escolar o laboral.

i

Dolor y sintomas fisicos

» Dolor fisico sin causa médica
aparente (dolores de cabeza,
estémago).



»

»

»

»

»
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Pensamientos y comportamientos suicidas @ P
» Pensamientos recurrentes de muerte, autolesiones o suicidio.
» ldeas suicidas recurrentes sin un plan determinado. ’ )
» Intento de suicidio o un plan especifico para llevarlo a cabo.

. \
Pasos para seguir e
:Qué hacer? 7~

Si el adolescente o joven lleva mas de dos semanas presentando varias de estas
senales, casi todo el dia, debes ayudar a conectar, sin excepcién y realizar un
seguimiento.

Es importante también tener en cuenta que la confidencialidad en este caso no
puede aplicar, pues esta de por medio la vida.

Puedes decirle al adolescente o joven: Escuchandote, noto que no te has sentido
bien ultimamente y me preocupa mucho. Estoy aqui para ti, pero necesitamos buscar
ayuda y es por esto que debemos contar a un profesional o alguien que te conecte
con uno lo que estas viviendo.

No tienes que enfrentar esto solo/a; estoy contigo y juntos podemos buscar la ayuda
gue necesitas y hablarlo ya sea con tus padres/cuidador o con un profesional que
sepa del tema.

Quiero que sepas que tu bienestar es importante para mi, y estoy dispuesto/a a
ayudarte a encontrar a alguien con quien hablar y que nos pueda ayudar.

Q cunecta MIRAR PAGINA 111 LINEAS NACIONALES Y

m DEPARTAMENTALES PARA "CONECTAR" Y ACTIVAR
EL SERVICIO DE SALUD DE LA PERSONA Y LA RUTA
DE ATENCION MUNICIPAL
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Autolesion y cutting

La situacion de Lucia

Lucia, de 11 anos, comenta que se ha venido sintiendo
triste. Tiene puesto un saco manga larga y esta sudando
mientras cuenta lo que esta pasando en su vida. No pone
los brazos sobre la mesa, sino que los mantiene escondidos
y al preguntarle si no tiene calor se pone a la defensiva
y comenta que el gato le ha lastimado los brazos. Dice
gue siente una intensa presién académica y los conflictos
familiares cada vez son peores, lo que ha incrementado su
dolor, y que se pregunta para qué vivir. Dice que ya no le
gusta ir al rio con sus companeros como antes.

1/

- )
Senales @

---~";Coémo me doy cuenta?

El cutting es una forma de autolesion que implica cortar la piel con objetos
afilados, con el fin de aliviar el dolor emocional o expresar sufrimiento.

Amenudo, las personas que lo practican sienten que les ayuda a liberar tensiones
o a sentir algo en medio de la apatia. No existe la intencidn de suicidarse, pero
si un factor predictor.

Debemos prestar atencion a las siguientes senales para identificar que un
adolescente o joven se autolesiona:

®

| )
Comportamiento ©_0

i)

& reservado: La

persona puede

volverse mas

Cambio en el estado

de animo: Puede

) . . experimentar cambios
introvertida y evitar bruscos de humor, desde
hablar sobre sus la tristeza profunda hasta
emociones. la irritabilidad.

Cortes o cicatrices
visibles: Marcas en la piel,
especialmente en areas
gue suelen estar cubiertas
(como brazos o piernas).




Uso de ropa de manga %ﬁ?ﬁ

larga: A pesar del clima, |r"ﬁ|

puede usar ropa que. Habla de sentirse vacio,
cubra sus brazos o piernas . . . . ansioso o abrumado.
para ocultar las marcas. Aislamiento social: Evita

Puede también negarse a actividades sociales o se

cambiarse de ropa. aleja de amigos y familiares.

Busqueda de objetos
afilados: Puede tener un
aumento en la posesion de
objetos que podrian usarse
para cortarse.

=S @Q\

Hacer informes frecuentes
de lesiones accidentales:
Justifica las heridas con
accidentes

Pasos para seguir
:Qué hacer? "7

Es importante que, si identificamos senales de que un adolescente o joven se esta
autolesionando, podamos abordar de la siguiente forma:

» No se enfoca en el comportamiento, pues puede reforzarlo: Cuando vemos
gue un adolescente o joven se autolesiona hay muchas cosas ocurriendo al
tiempo: estrés, problemas familiares, sentirse solos. “;Puedes contarme qué
esta pasando contigo?”.

» Muestra uninterés genuino por entender la experiencia del adolescente o joven,
mantén una escucha activa y validacién de la experiencia. “Quiero entenderte
mejor. ;Me puedes ayudar a entender lo que estas viviendo?”.

» Mantén la calma, intenta tener un enfoque empatico y que no juzga. Evita
sobrereaccionar. “Suena a que esto ha sido muy duro para ti ultimamente.
Aprecio que quieras compartirlo conmigo”.
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Si en definitiva nos damos cuenta de que si se esta autolesionando es necesario
conectar.

(:) cunecta MIRAR PAGINA 111 LINEAS NACIONALES Y

M DEPARTAMENTALES PARA "CONECTAR" Y ACTIVAR
EL SERVICIO DE SALUD DE LA PERSONA Y LA RUTA
DE ATENCION MUNICIPAL

Ten en cuenta que en este caso la confidencialidad no puede aplicar, pues esta de
por medio integridad fisica y debemos buscar ayuda.

Por esto, puedes decirle:

“Escuchandote, noto que no te has sentido bien Ultimamente y me preocupa
mucho. Estoy aqui para ti, pero necesitamos buscar ayuda y es por esto que
debemos contar lo que estés viviendo”.

“No tienes que enfrentar esto solo/a; estoy contigo y juntos podemos buscar
la ayuda que necesitas y hablarlo ya se con tus padres/cuidador o con un
profesional que sepa del tema”.

“Quiero que sepas que tu bienestar es importante para mi, y estoy dispuesto/a
a ayudarte a encontrar a alguien con quien hablar y que nos pueda ayudar”.




ldeaciodn suicida

7
. o \(

La situacion de Jenifer /L . >

Jenifer, de 18 anos, ha estado enfrentando un

profundo sentimiento de desesperanza. En los

ultimos meses, su rendimiento académico ha caido

y se ha alejado de sus amigos, sumergiéndose en un

aislamiento que parece insalvable. Cada noche, lucha

contra pensamientos oscuros que le dicen que no hay

salida, cuyo dolor es demasiado grande y que nadie realmente la entiende. Las
discusiones en casay la presion por cumplir expectativas solo aumentan su sensacion
de no pertenecer a ningun lugar. A menudo, se pregunta si su ausencia siquiera seria
notada, y la idea de poner fin a su sufrimiento comienza a parecer la Unica solucién
posible. Aunque quiere pedir ayuda, el miedo y la verglienza la paralizan, dejandola
atrapada en una espiral de tristeza y desesperacion.

1/

I— ) 1 @
\ Senales

---~":;Cémo me doy cuenta?

<#>Si durante la conversacion identificas que el adolescente o joven:

a_2

. &

Habla de querer morir: Comentarios sobre
“no querer estar aqui” o “desear estar muerto”.

Ya ha pensado en maneras en que
podria suicidarse e incluso ya comproé
lo que necesita para llevar a cabo el
plan

Sentimientos de desesperanza: Expresar
que las cosas no mejoraran o que no hay
salida.

Regalos o despedidas: Hacer
despedidas inusuales o regalar objetos
significativos.

Aislamiento social: Alejarse de amigos y
familiares, pasar mucho tiempo solo/a.

Cambios en el estado de animo: Alternar entre  Pérdida de interés en actividades que antes
tristeza extrema y euforia, o ser muy irritable.  disfrutaba.

%Debes activar la ruta para Q conectar MIRAR PAGINA 111 LINEAS NACIONALES Y
m DEPARTAMENTALES PARA "CONECTAR" Y ACTIVAR
y buscar ayuda. EL SERVICIO DE SALUD DE LA PERSONA Y LA RUTA
DE ATENCION MUNICIPAL

s
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Pasos para seguir
:Qué hacer? "~

Explora la idea, preguntale

. . si ha pensado cdmo
No |nten.tes pgrsuadlrlo hacerlo, si ya ha comprado COHECta
de cambiar la idea lo que necesita, si el plan inmediatamente
ya empezo.

<:> Puedes decirle: ﬁ

»

»

»

»

»

»
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“Gracias por confiar en mi para contarme esto, necesito que, asi como confiaste en
mi para contarme confies en mi para que busquemos ayuda”.

“Entiendo que esto es muy dificil de compartir. Quiero ayudarte a encontrar el apoyo
gue necesitas”.

“No estas solo en esto. Hay personas que se preocupan por tiy que pueden ayudarte”.

“Es valiente de tu parte abrirte sobre tus sentimientos. Hablemos de como podemos
buscar ayuda juntos”.

“Siento que esto es muy abrumador. Necesitamos encontrar a alguien que pueda
ayudarte de manera profesional”.

“Me preocupa tu bienestary quiero asegurarme de que tengas la ayuda que necesitas.
Vamos a buscarla juntos”.



Estrés

La situacién de Julian [__éf

53

/
@

Julidn, un adolescente de 15 anos, ha comenzado a sentirse
muy tensionado e incluso con miedo cada vez que tiene
qgue hablar en clase. Aunque siempre ha sido un estudiante
dedicado, la idea de equivocarse o de que sus companeros se
\ burlen de él lo pone nervioso. Hace unos dias, su profesor de
- historia anuncié una presentacién oral frente al curso, y desde
s entonces, Julian ha notado cémo su corazon late mas rapido
). solo de pensar en ese momento. Aunque intenta practicar
d en casa, no puede evitar que su mente imagine los peores
escenarios, como olvidar lo que iba a decir o que todos se

rian.

1/

. ) < i )
. Senales

---~":;Cémo me doy cuenta?

El estrés es una reaccién natural que todos los seres humanos experimentamos.
Surge como respuesta a situaciones que percibimos como amenazantes o
desafiantes. Puede manifestarse tanto a nivel fisico como emocional.

Es posible que podamos notar algunas senales que nos indiquen estas
manifestaciones fisicas y emocionales. Por esto, es fundamental primero observar
y brindarle un espacio de escucha, en el cual podamos identificar como se siente la
persona.
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Algunas senales que nos dicen que una persona esta sintiendo estrés son:

Dificultad para concentrarse: Problemas para
enfocarse en tareas, lo que puede afectar el
rendimiento académico o laboral.

Tension muscular: Dolores y molestias fisicas,
especialmente en el cuello y los hombros.

Inquietud: Sensacion de estar
siempre en alerta o nervioso, con
dificultad para relajarse.

Problemas de suefio: Insomnio
o dificultad para permanecer
dormido.

Preocupacion constante:
Pensamientos excesivos sobre
situaciones cotidianas, como el
trabajo o la escuela

Evitar situaciones: Evitar lugares o
actividades que generan estrés.

-
)
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Si notamos senales que nos indican que una persona puede estar experimentando estrés,
podemos acompanarla diciendo:

~

»

»

»

»

»

»

»

»

“:Hay algo especifico que te gustaria compartir sobre lo que estas sintiendo en este
momento?”.

“:Qué cosas o actividades te han ayudado en el pasado a sentirte mejor cuando te
sientes con estrés?”.

“;Tienes alguna red de apoyo, como amigos o familiares, en quienes puedas confiar?”.
“:Hay algo que te gustaria que hiciera para ayudarte en este momento?”.

“;sTe gustaria explorar juntos algunas estrategias que podrian ayudarte a a relajarte y
sentirte mas tranquilo/a?”

“Quiero que sepas que estoy aqui para ti y que es completamente normal sentir
estrés”.

“Tu bienestar es importante para mi, y estoy aqui para apoyarte en lo que necesites”.

“Es valiente de tu parte compartir lo que sientes; estoy aqui para escucharte sin
juzgar”.

“Reconozco que lo que estas sintiendo es dificil, y es valido buscar ayuda y apoyo”.
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» “Es admirable que estés enfrentando esto; tienes fortalezas dentro de ti que te
ayudaran’.

Podemos también ayudarla brindandole algunas estrategias para manejar el estrés,
como, por ejemplo:

1. Respiracién profunda: Ensena a la persona a practicar técnicas de respiracion
profunda. Pueden intentar inhalar por la nariz contando hasta cuatro, sostener la

respiracion durante siete segundos y exhalar lentamente por la boca contando hasta
ocho.

2. Técnicas de anclaje: Sugiere que se concentre en el momento presente utilizando

los sentidos. Puede describir en voz alta:
COSAS QUE v e .

COSAS QUE PUEDE@ t car
COSAS QUE PUEDE OI r%

)
COSAS QUE PUEDE oler%
-— /, l
/)
TS borear
||

3. Actividad fisica: Recomienda realizar ejercicios suaves, como caminar, ° %
estirarse o practicar yoga. La actividad fisica puede ayudar a reducir la L
tensién y liberar endorfinas.

4. Establecer rutinas: Anima a la persona a crear una rutina diaria que incluya |*2 o
momentos para relajarse y hacer actividades placenteras. Tener una [ il 22
estructura puede proporcionar un sentido de control.

5. Ildentificacién de pensamientos negativos: Ayuda a la persona a identificar &) —©®
y desafiar pensamientos negativos o catastréficos. Pueden trabajar juntos ;—’
en reformular esos pensamientos de una manera mas positiva o realista. @*ﬁ

6. Diario emocional: Sugiere que lleve un diario donde pueda escribir sobre 0—0H
las cosas que le preocupan, y sobre sus emociones y pensamientos. Esto |9 © ©
. . ., VEVEV]

puede ayudar a procesar sus emociones y liberar tension.
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&

7. Conexion social: Fomenta que hable con amigos o familiares de confianza
sobre lo que esta sintiendo. A veces, compartir la carga puede hacer una
gran diferencia. ®

8. Estrategias mente-cuerpo: Introduce practicas mente-cuerpo que &
pueden ayudar a calmar la mente y reducir el estrés. Y\\

Ansiedad

La situacion de Jonathan

Jonathan, un joven de 22 anos, ha estado luchando con algo que
le afecta en casi todos los aspectos de su vida. Cada manana, al
despertar, sienteunafuerte opresidonenel pechoysumenteseinunda
de preocupaciones sobre cosas aparentemente cotidianas, como las
tareasparalasclasesotenerunaconversaciénconsuscompaneros.
Incluso actividades que antes disfrutaba, como salir con amigos o
jugar futbol, ahora le generan una angustia que no puede controlar.
A menudo, antes de ir a la universidad, experimenta nauseas y mareos, y teme que
algo malo suceda, aunque no pueda explicar exactamente qué. A pesar de que intenta
ocultarlo, los pensamientos abrumadores de fracaso y miedo constante lo mantienen
atrapado, haciéndole dificil concentrarse y participar activamente en su entorno.
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Aunque la base emocional de la ansiedad es el miedo y esta es una emocién que hace
parte de la vida, también puede volverse intensa o persistente, y esto puede interferir
en la vida diaria, dificultando actividades cotidianas y afectando nuestro bienestar. En
€s0s casos, es importante buscar apoyo y estrategias para manejarla. Por esto, si vemos
algunas de las siguientes sefales debemos estar atentos para no solo abrir un espacio de
escucha sino también para poder ayudar a conectar.

3 8 Sefales de ansiedad preocupantes:
Jo
3 Preocupacion y pensamiento
2N O LX) *  Preocupacion excesiva y constante sobre situaciones cotidianas.

*

Pensamientos circulares, repetitivos u obsesivos.

n " o VX) Dificultades cognitivas
*  Dificultad para concentrarse o mantener la atencion.
> Comportamiento y evitacion
O %) * Evitacién de actividades o situaciones sociales.
L

*

Aislamiento social y problemas en relaciones familiares o amistades.

Estado emocional

o b *lrritabilidad o inquietud frecuente.
L *  Fatiga o agotamiento sin causa fisica aparente.
*  Miedo hacia situaciones que no han sucedido
o b Problemas de sueio
[ *  Problemas para dormir, como insomnio o sueio interrumpido.
Sintomas fisicos
n *  Tensién muscular o dolores corporales sin razon médica.
O p *  Palpitaciones, sudoracion excesiva o temblores.
*  Mareos o respiracion acelerada.
*  Problemas gastrointestinales, como nauseas o malestar estomacal.
~
O m Impacto general
L *

Dificultades significativas para llevar a cabo actividades cotidianas, como ir a
la escuela o trabajar.

*

Duracion de mas de seis meses de los sintomas.
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La ansiedad puede estar acompanada de ataques de ansiedad también conocido como
crisis de ansiedad, puede manifestarse con sintomas fisicos y emocionales intensos.
Entre los sintomas mas comunes se encuentran palpitaciones o un ritmo cardiaco
acelerado, sudoracion excesiva, temblores, dificultad para respirar o sensaciéon de
ahogo, mareos, nauseas y dolor en el pecho. Llanto inconsciente. Las personas también
pueden experimentar un fuerte sentimiento de temor o de perder el control, cosquilleo o
adormecimiento de las manos o extremidades y visidon borrosa. Estos episodios pueden
durar desde unos minutos hasta media horay, aunque son muy angustiosos, generalmente
no son peligrosos.

Pero de igual forma también pueden experimentar ataques de pdnico, el cual, a pesar de
gue tiene unos sintomas parecidos a la crisis de ansiedad, es mas extremo y requiere
atencion prioritaria y especializada. El atague de panico esta caracterizado por:

» Palpitaciones: El corazén late muy rapido o fuerte. @:@

» Dificultad para respirar: Sensacién de que no puede obtener suficiente
aire, como si le faltara el aliento.

» Sudoracioén: Sudar excesivamente, a menudo sin motivo aparente. B

» Temblor: Sentir que su cuerpo tiembla o se agita.

» Mareos: Sensacién de que se va a desmayar o que todo da vueltas.

» Sensacion de ahogo: Sentirque le cuesta tragar o que algo esta atrapado en la garganta.
» Escalofrios o calor: Sentir temperaturas extremas, como sudor frio o calor repentino.

» Miedo intenso: Sensacion de miedo extremo, a veces pensando que esta teniendo un
ataque al corazén o que se esta volviendo loco.

» Desrealizacién o despersonalizacién: Sentir que se esta alejando de la realidad o que
no esta en su cuerpo.

Pasos para seguir '
:Qué hacer? -

Si luego de haber observado y escuchado a la persona notas estas senales, es
fundamental que la ayudes a conectar, sin excepcién y con seguimiento de ésta.
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Puedes decirle:

“Escuchandote, noto que no te has sentido bien Ultimamente y me preocupa
mucho. Estoy aqui para ti, pero necesitamos buscar ayuda y es por esto que
debemos contar lo que estés viviendo”.

la ayuda que necesitas y hablarlo ya se con tus padres/cuidador o con un
profesional que sepa del tema”.

“Quiero que sepas que tu bienestar es importante para mi, y estoy dispuesto/a

@
@ » “No tienes que enfrentar esto solo/a; estoy contigo y juntos podemos buscar
OO »

(s a ayudarte a encontrar a alguien con quien hablar y que nos pueda ayudar”.

Q cunecta MIRAR PAGINA 111 LINEAS NACIONALES Y

M DEPARTAMENTALES PARA "CONECTAR" Y ACTIVAR
EL SERVICIO DE SALUD DE LA PERSONA Y LA RUTA
DE ATENCION MUNICIPAL

Consumo de sustancias psicoactivas

La situacion de Oscar

Oscar, de 17 afos, comenzd a consumir marihuana con
sus amigos como una forma de escapar del estrés que
sentia por los problemas en su casa y la presidon académica.
Al principio, solo lo hacia los fines de semana, pero
con el tiempo empezd a necesitarla casi todos los dias
para calmarse y sentir que podia manejar la situacion.
Ahora, Oscar se siente atrapado en un ciclo en el que depende de la sustancia para evitar
enfrentarse a sus emociones. Ha comenzado a faltar a clases y a alejarse de sus amigos
gue no consumen, y aunque reconoce que su consumo estd afectando su vida, no sabe
como detenerlo. A menudo se siente solo y atrapado, sin poder hablar con nadie sobre lo
gue estd pasando.
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Estar atentos al consumo de sustancias psicoactivas (alcohol, marihuana, otras
sustancias) en adolescentes y jovenes es crucial, ya que esta etapa de la vida es
determinante para su desarrollo emocional y social. La exposicidon a estas sustancias
puede tener efectos devastadores en su salud fisica, mental y en su futuro.
Conectar a los jovenes con recursos adecuados y profesionales de
apoyo puede marcar una diferencia significativa en su bienestar
y en su capacidad para superar los desafios. La prevencion y la
intervencién temprana son claves para ayudarles a construir un
camino mas saludable y positivo.

Es por esto que tienes que estar atento si notas algunas de
estas senales:

1. Cambios en el comportamiento

Cambios repentinos en el comportamiento o en el estado de animo.

Aislamiento del circulo social habitual y distanciamiento de amigos y familiares.
Pérdida de interés en actividades que antes disfrutaban.

Abandono de actividades vitales, como deportes o hobbies.

Transgresion de normas familiares o escolares con mas frecuencia.

Comportamientos reservados, prohibiendo la entrada a su habitacion y evitando hablar
sobre sus salidas.

Asociacion con pares de riesgo que fomentan el consumo de sustancias.

2. Problemas de salud y estado fisico

60

Ojos enrojecidos o pupilas dilatadas (dilatacion en el iris).

Cambios en los habitos de sueifo (insomnio o somnolencia excesiva).

Apariencia descuidada y falta de higiene personal.

Movimientos descoordinados y arrastre de palabras.

Problemas de salud fisica, como falta de energia y cambios en el peso (pérdida o
aumento).

Somnolencia, temblores y horarios de suefio irregulares.

Incomodidad ante la luz, afectando el comportamiento.



3. Alteraciones emocionales y sociales
Irritabilidad constante, paranoia o episodios de ansiedad sin razén aparente.
Deterioro de relaciones interpersonales y familiares.
Problemas de dinero, como la necesidad frecuente de dinero sin explicacion clara o
desaparicion de objetos de valor en casa.
Mentiras sobre su paradero o actividades, junto con comportamientos secretos.
Negacién de problemas relacionados con el consumo de sustancias.

ES

4. Rendimiento escolar y laboral
Bajo rendimiento académico o problemas de asistencia en la escuela (ausentismo
escolar).
Desinterés en responsabilidades en el trabajo.

ES

ES

5. Signos fisicos
Poseer objetos inusuales relacionados con el consumo de sustancias, como pipas,
papeles de liar o agujas.

ES

Estos sintomas y senales pueden indicar el consumo de sustancias psicoactivas en
adolescentes y jovenes. Es fundamental abordar estos cambios con sensibilidad y ofrecer
apoyo adecuado, ya que pueden ser indicativos de un problema mas serio que necesita
atencién profesional.

= |
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Si luego de haber observado y abierto un espacio de
escucha a la persona, notas algunas estas senales es
fundamental que la ayudes a conectar, sin excepcion
y con seguimiento de esta.

Podemos decirle:

= . Me importa mucho tu salud y quiero que estés
. QE’Q bien; creo que buscar ayuda es lo mejor que
podemos hacer juntos.

O,O » Entiendo que esto es dificil, pero no estas solo en esto; hay personas que pueden
% ayudarte a encontrar una mejor manera de lidiar con lo que sientes.

o
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Violencia intrafamiliar

La situacion de Maria

Tu bienestar es muy importante, y buscar ayuda puede ser el primer paso hacia un
cambio positivo en tu vida.

Es normal sentirse abrumado, y buscar apoyo profesional es una forma de cuidarte
a ti mismo.

;Te gustaria que buscaramos juntos a alguien que pueda ayudarte con lo que
estas pasando?

:Qué opinas sobre la idea de hablar con un consejero o terapeuta que pueda
brindarte apoyo?

:Como te sentirias si tuvieses a alguien en quien confiar para hablar sobre tus
experiencias y emociones?

:Hay algo que te detiene de buscar ayuda? Estoy aqui para acompanarte en cada
paso.

Q cunecta MIRAR PAGINA 111 LINEAS NACIONALES Y

M DEPARTAMENTALES PARA "CONECTAR" Y ACTIVAR
EL SERVICIO DE SALUD DE LA PERSONA Y LA RUTA
DE ATENCION MUNICIPAL
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Maria, una joven de 21 afnos, vive con su pareja, quien muestra comportamientos

controladores. Al principio, él la “cuida”, pero pronto limita sus salidas y revisa su
teléfono sin permiso. La critica constantemente sobre su apariencia y decisiones,
amenazando con dejarla si no cumple con sus exigencias. Después de una
discusion, él rompe su computador y golpea la pared, dejandola aterrorizada.
La convence de que no necesita a nadie mas, aislandola de amigos y familiares.
A pesar de sus intentos de expresar sus sentimientos, su pareja la culpa de ser
“‘demasiado sensible”, afectando gravemente su autoestima y salud mental.
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Es vital estar alerta a las situaciones de violencia intrafamiliar, ya que estas pueden
dejar marcas profundas en quienes las experimentan. Detectar estas sefales a tiempo
nos brinda la oportunidad de conectar a adolescentes y jovenes que la sufren con
los recursos y el apoyo que requieren. Actuar con prontitud no solo contribuye a su
seguridad inmediata, sino que también abre la puerta a un proceso de sanacion y
reconstruccion de sus vidas.

Existen distintos tipos de violencia y es importante conocerlas y ver sus senales para
identificarlas.

1.2 o o o ;s e . , ,ye
\% 1. Violencia psicolégica: Se manifiesta a través de criticas constantes a los

»
»
»
»

»

ﬁrfﬁ
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errores, incluso los mas pequenos, descalificaciones y amenazas de dano. También
incluye agresiones fisicas a objetos, mascotas, o en ataques de ira, asi como el
aislamiento de familiares y amigos. Ademas, se caracteriza por el control sobre
actividades, apariencia y relaciones, incluyendo insultos, desprecio y el uso de
apodos denigrantes. La violencia psicolégica puede implicar celos infundados,
acusaciones de infidelidad y la culpabilizacién de la victima por la violencia sufrida.

Algunas senales pueden ser:

Cambios en el estado de animo, como depresién o ansiedad.
Aislamiento social o evitacion de amigos y familiares.

Baja autoestima y autocritica constante.

Comportamientos de sumisién o miedo al conflicto.

Uso de lenguaje negativo sobre si mismo o creencias de que no es digno de amor.

2. Violencia econémica o patrimonial: Se presenta cuando hay un control total
de la economia del hogar, limitando el acceso al dinero de la victima. Esto puede
incluir la prohibicién de trabajar o generar ingresos, el uso indebido del dinero
de las cuentas y una supervision excesiva de los gastos, exigiendo recibos de
compras. También se manifiesta en la negativa a contribuir a los gastos del hogar
y en el uso no autorizado de tarjetas de crédito, lo que puede afectar el historial
crediticio de la victima.
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Algunas senales pueden ser:

Control excesivo de las finanzas por parte de la pareja o familiar.

Limitacion del acceso a dinero o recursos econémicos.

Negarse a permitir que la persona trabaje o genere ingresos.

Uso de los bienes comunes sin consentimiento (por ejemplo, tarjetas de crédito).

Destruccién o venta de pertenencias sin permiso.

3. Violencia fisica: Se manifiesta con golpes, arufos, patadas, empujones, a
través de intimidacion con armas, y también puede incluir agresiones fisicas
hacia otros miembros de la familia. Puede ser también golpes a objetos, lanzar
pertenencias, provocar “accidentes”. Este tipo de violencia es evidente y puede
tener consecuencias graves para la salud y el bienestar de todos los miembros de
la familia.

Algunas senales pueden ser:

Marcas, moretones o lesiones visibles.

Cambios en la vestimenta para ocultar lesiones.
Justificaciones frecuentes para lesiones o accidentes.
Comportamiento evasivo al hablar sobre el hogar o la relacion.

Miedo a estar cerca de la pareja o familiar.

4.Violencia sexual: Implica la presion para tener relaciones sexuales no deseadas,
asi como la manipulacién emocional para forzar a la victima a tener relaciones
sexuales. También se manifiesta en la imposicion de comportamientos sexuales
gue son incomodos para la victima, lo que puede causar un profundo dano fisico,
emocional y psicologico.

Algunas senales pueden ser:

Coaccidn o presioén para tener relaciones sexuales.
Comentarios despectivos sobre el cuerpo o la sexualidad.
Negarse a respetar los limites personales.

Sentimientos de verglienza o culpa tras interacciones sexuales.

Uso de amenazas para obligar a mantener relaciones sexuales.
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Si notas que existen senales de posible violencia intrafamiliar, ademas de acompanar
y escuchar debes conectar a la persona con la entidad que pueda brindarle ayuda.

Para esto puedes decirle:

» “Estoyaqui para escucharte y apoyarte”. Refuerza que no esta sola en su situacion.
» “Lo que sientes es valido y comprensible”. Valida sus emociones y experiencias.
» “No mereces ser tratada de esa manera”. Reafirma su valor y dignidad.

» “Es valiente de tu parte compartir esto conmigo”. Reconoce su valentia al abrirse
sobre su situacion.

» “Tienes derecho a buscar ayuda y a vivir sin miedo”. Enfatiza que buscar ayuda es
un paso positivo y necesario.

» “;Hay alguien en quien confies y que pueda apoyarte?”. Ayuda a identificar redes
de apoyo.

» “;Qué pasos sientes que podrias dar para cuidar de ti misma?”. Motivala a pensar
en acciones que puede tomar.

» “;Te gustaria explorar opciones de ayuda profesional?”. Facilita la apertura a la
idea de buscar asistencia externa.

» “;Como te sientes al hablar de esto?”. Permite que exprese sus emociones y
reflexione sobre su bienestar.

Q cunecta MIRAR PAGINA 111 LINEAS NACIONALES Y

M DEPARTAMENTALES PARA "CONECTAR" Y ACTIVAR
EL SERVICIO DE SALUD DE LA PERSONA Y LA RUTA
DE ATENCION MUNICIPAL
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Bullying o acoso escolar

La situacion de Lucas

Lucas tiene 11 anos. Todos los dias antes de entrar a la cafeteria
un grupo de ninos y ninas le quitan la lonchera, se la lanzan entre
ellos como un juego de basquetbol y encestan su almuerzo en la
basura. Desde hace varias semanas no solo le botan el almuerzo,
sino que lo esperan a la salida del colegio y le gritan “rarito” y se
rien de su forma de vestir, obstaculizandole la puerta.

Ademas, recibe mensajes crueles en redes sociales, donde sus companeros crean
memes sobre él. Lucas ha empezado a perder interés en actividades que solia
disfrutar, y no quiere ir a la escuela. Todas las mananas dice que le duele la barriga o
se inventa alguna enfermedad para no tener que ir.

1/
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El bullying es la agresion repetida y sistematica que ejercen una o varias personas
contra alguien que usualmente esta en una posicion de menos poder que sus
agresores. La agresion puede ser fisica (dafos al cuerpo o a las pertenencias fisicas),
verbal (insultos y amenazas), relacional (chismes, exclusiones, aislamiento), virtual
(por las redes sociales o medios virtuales), o una combinacion de varios de estos
tipos.

Algunas senales que indican que el adolescente o joven puede estar siendo victima
de acoso:

Lesiones inexplicables.
Pérdida o rotura de ropa, libros, dispositivos electrénicos o joyas.

Dolores de cabeza o estédmago frecuentes, sensaciéon de malestar
o simulacién de enfermedad.

Cambios en los habitos alimentarios, como saltarse horarios de
comidas o atracarse. Los adolescentes o jovenes pueden llegar de
la escuela con hambre porque no almorzaron.



» Dificultad para conciliar el suefio o pesadillas frecuentes.

» Calificaciones bajas, pérdida de interés en las tareas escolares, o se niegaairala
escuela.

» Pérdida repentina de amigos o deseo de evitar situaciones sociales.
» Sentimientos de impotencia o disminucién de la autoestima.

» Comportamiento autodestructivo como comportamiento autodestructivo como
autolesiéon, consumo de sustancias, descuido de la higiene personal y la salud, o
incluso la presencia de pensamientos suicidas.

Senales de que el adolescente o joven es el que esta acosando:

» Cuando se involucran en agresiones fisicas o verbales.

» Tienen amigos que acosan a otros.

» Son cada vez mas agresivos.

» Son enviados con frecuencia a la direccién o a detencién.

» No pueden explicar como obtuvieron dinero adicional o pertenencias nuevas.
» Culpan a otros de sus problemas.

» No asumen responsabilidad por sus actos.

» Son competitivos y se preocupan por su reputacion y popularidad.

oe
Pasos para seguir },:“ .
¢Qué hacer? """ 7T

Es importante tener en cuenta que, en el acoso escolar, a la victima le es dificil pedir
ayuda, esto puede deberse a que:

» El acoso escolar genera una sensacion de impotencia. La persona )\’ZE

quiere manejar la situacion por su cuenta para sentirse nuevamente J/

en control. -
» Pueden temer una represalia de parte del acosador o acosadores. % \/‘

» El acoso escolar puede ser una experiencia humillante. Es posible que el
adolescente no quiera que los adultos sepan. Temen que los adultos los juzguen
o los castiguen por ser débiles.

» Los adolescentes victimas de acoso se sienten aislados socialmente. Es posible
gue sientan que no les importan a nadie o que nadie podria comprenderlos.
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» Tienen miedo de ser rechazados por sus companeros. Los amigos pueden ayudar
a proteger a los otros del acoso y es posible que tengan miedo de perder su
proteccion.

Con el fin de ayudar a la victima, es necesario conectar, no debemos minimizar
la situacién, ni preguntarle el por qué le estan haciendo bullying, nada justifica el
maltrato, ni sugerir venganza; en cambio podemos decirle:

» Es valiente de tu parte compartir lo que te estd sucediendo. Estoy aqui para
apoyarte.

» Lo que estas sintiendo es importante, y es normal buscar ayuda cuando lo
necesitas.

» Me preocupa lo que estas viviendo, y creo que hay personas que pueden ayudarte.
Por esto necesitamos contarles a las personas que nos puedes ayudar a detener
la situacién.

Q cunecta MIRAR PAGINA 111 LINEAS NACIONALES Y
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DE ATENCION MUNICIPAL

Para conectar debemos buscar al orientador escolar o psicélogo de la
institucion educativa pues es la persona que puede ayudar a detener la
situacion. También podemos animar al adolescente a que hable con sus
padres sobre la situacion.
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Trastornos de la conducta alimentaria

La situacion de Angie

Angie, una adolescente de 15 anos, pasa horas
frente al espejo, examinando cada detalle de su
cuerpo con descontento. A pesar de ser delgada,
siempre se ve a si misma con sobrepeso. Ha
dejado de comer con su familiay constantemente
inventa excusas para evitar las comidas. En
el colegio, come poco o nada y se siente
culpable si ingiere cualquier cosa que considere.
Ultimamente, ha comenzado a aislarse de sus amigos, rechazando invitaciones a
salidas donde sabe que habra comida. Aunque se siente agotada y con frio todo
el tiempo, Angie sigue haciendo ejercicio en exceso, convencida de que no es
suficiente. Su preocupacién constante por su peso y apariencia ha comenzado a
afectar su rendimiento escolar y su estado de animo, llevandola a sentirse cada vez
mas sola y atrapada en su lucha interna.

1/

. i
L Senales @

---~":;Cémo me doy cuenta?

Es fundamental estar atentos a senales que puedan indicar un trastorno de la
conducta alimentaria, ya que estos trastornos pueden tener graves consecuencias
para la salud fisica y emocional de los adolescentes y jévenes. Reconocer estos
sintomas a tiempo puede ser clave para ofrecer apoyo y buscar la ayuda profesional
necesaria, promoviendo asi una recuperacion mas efectiva. La intervencién
temprana puede marcar una gran diferencia en el bienestar de la persona.

Por esto es importante observar, asi como brindar espacios de escucha.
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Algunas senales de que un adolescente o joven puede estar presentando un trastorno
de la conducta alimentaria son:

=

Preocupacion y obsesion:
*  Preocupacion excesiva
por el peso, la comida o la
figura corporal.

Obsesién con el conteo de
calorias y la calidad de los
alimentos.

Restriccion y dietas:
*  Restricciéon severa de
alimentos o dietas
extremas.

Reduccién extrema de la
ingesta caldrica.

i

Conductas alimentarias:

Comer en secreto o evitar
comidas en publico.
Episodios de atracones
seguidos de conductas
compensatorias (vomitos,
laxantes, ejercicio

extremo). @

=1E
I

Cambios en el peso:
*  Cambios drasticos en el
peso (pérdida o ganancia
significativa).

Sintomas fisicos como

mareos, fatiga o debilidad.

® .8, —
[
_[r@ﬂg_

Aislamiento social:

Aislamiento social y
alejamiento de actividades
que involucren comida.
Uso de ropa holgada para
ocultar cambios en el
cuerpo.

A4
Deterioro fisico:

*  Problemas de salud como
pérdida de pelo, piel seca

o problemas dentales.

Distorsion de la imagen
corporal:

*

del propio cuerpo (verse
como “gordo” a pesar
de estar en un peso
saludable).

Miedo intenso a ganar
peso, incluso sin X X
sobrepeso. Xx
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Alteracién en la percepcién

Malestar emocional:

Sentimientos de pérdida
de control durante
episodios de atracones.
Culpa, verglienza o
angustia tras los episodios
de atracones.




Si al observar notas que se cumplen varias de estas sefales puedes acompanar al
adolescente o joven brindandole un espacio de escucha, para abordarlo puedes por

:
Pasos para seguir },:‘\ .
¢Quéhacer? "7 7T

ejemplo decirle:

»

»

»

»

»

»

»

»
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“¢Hay algo especifico que te gustaria cambiar o mejorar en tu vida en este
momento?”

“:Qué te gustaria que las personas entendieran sobre lo que estas viviendo?”

“:Hay alguien en quien confies y que te gustaria que te apoyara en este proceso?”

Es importante que busquemos ayuda, y por eso debes ayudarlo a conectar, sin
excepcion y con seguimiento de esta. Para esto puedes por ejemplo decirle:

“Me preocupa mucho lo que estads pasando y quiero que sepas que estoy aqui
para apoyarte.”

“Es valiente de tu parte compartir esto conmigo. Estoy aqui para escucharte sin
juzgarte.”

“Entiendo que puede ser dificil hablar sobre tus sentimientos, pero es importante
que lo hagas.”

“Tus emociones son validas, y es normal necesitar ayuda en momentos como este.”

“Quiero que sepas que no estas solo en esto. Hay personas que se preocupan por
ti y quieren ayudarte.”

Q cunecta MIRAR PAGINA 111 LINEAS NACIONALES Y
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Comunicacion restaurativa y circulos de diadlogo para la promocion
de la salud mental y apoyo psicosocial de adolescentes y jovenes®

Elenfoque restaurativo propone una aproximacion no estigmatizante y no culpabilizadora,
gue separa a las personas del problema, permitiéndoles reconocer sus habilidades,
recursos y valores para ampliar y enriquecer la mirada sobre su propia historia, reforzar
su sentido de agencia, hacer frente a sus problemas y definir con libertad el sentido que
quieren darle a su vida.

La comunicacién restaurativa es un grupo
de herramientas sencillas pero poderosas
para conectar con otro ser humano. Las
podemos utilizar de manera espontanea en
nuestras interacciones diarias, o utilizarlas
para construir conexiones genuinas que
nos faciliten una mejor comunicacién con
adolescentes y jévenes para promover su
salud mental, puede ser a través del encuentro
gue se da en un didlogo de primera ayuda
psicoldgica.

Imagina lograr que con sélo una conversacion los adolescentes o jévenes se sientan mas
capaces, mas tranquilos y seguros, pues uno de los grandes beneficios de aprender a
realizar practicas restaurativas informales es ese. Notaras un cambio al hacerlas.

Al fomentar un didlogo abierto, sincero y empatico, la comunicacién restaurativa permite
escuchar y reconocer las necesidades de adolescentes y jovenes. Se trata de un enfoque
gue pone en el centro a las personas y las relaciones.

Un ejemplo clave de la comunicacion restaurativa es el lenguaje afectivo. Este tipo de
comunicacion implica usar frases que expresen como los actos de los demas nos afectan
emocionalmente. Por ejemplo:

» En lugar de sefalar con el dedo y culpar al decir cosas como “es muy irresponsable
de tu parte el llegar a esta hora a la reunion”, preferimos decir cosas como: “Me
siento preocupado cuando llegas tarde porque me esforcé por planear muy bien
esta reunion”.

5. Contenidos desarrollados por el psicélogo Tomas Julian Carrasquilla.
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La premisa basica de una declaracién afectiva es que en todo mensaje
hay algo que esta bien, que se puede rescatar o que se puede utilizar m

a favor del didlogo y la comunicacion. Para ello es importante tener

en cuenta lo siguiente: RS R

La comunicacién restaurativa ayuda a reducir tensiones y permite que las personas
comprendan mejor el impacto de sus acciones, fomentando una responsabilidad mas
auténtica.

Estas practicas mejoran nuestra vida cotidiana al generar ambientes mas colaborativos
y armoniosos. En contextos sociales y comunitarios, el uso de la comunicacién
restaurativa puede fortalecer las redes de apoyo, crear espacios seguros para
expresarse, y facilitar una comunicaciéon mas honestay auténtica lo que resulta esencial
para abordar situaciones sensibles o frente a las que adolescentes y jovenes necesitan
mas conflanza y seguridad.

F@ ¢Qué tal si aprendemos formas de comunicacion restaurativa?

1. Resonancia apreciativa

La resonancia apreciativa se basa en el principio de enfocarse en lo que
funciona bien, en lo positivo de una situacién o persona, y reconocerlo
abiertamente. De esta manera, en toda situacion, evento, dialogo... siempre
hay algo que esta bien o funciona bien. El éxito de la resonancia apreciativa
radica en que el reafirmar lo que estd mal o identificar la carencia lleva a la
busqueda de culpables y activa las resistencias, mientras por otra parte, las
respuestas que se orientan por la perspectiva de lo que esta bien encontrando
las fortalezas ayuda a encontrar soluciones y suma confianza en las personas.

|/

N e

«\\»
Las personas buscan sentirse conectadas... La resistencia, la negacion, \\"ﬂ\
el ataque a lo otros o a si mismo muestran a veces el fracaso de no
poderlo lograr.

Buscaremos que nuestra respuesta extraiga lo mejor de lo que nos estan
comunicando, independiente de |la hostilidad del mensaje.

Nuestra respuesta no reafirma lo que esta mal, sino lo que esta bien de lo
gue nos estan comunicando.




»

»

Veamoslo con un ejemplo:

V.

Adolescente o joven: “jEsto es ridiculo! Nadie entiende por qué
lo hice, jtodos me estan culpando como si yo fuera el inico malo
aqui!”

Respuesta desde la resonancia apreciativa:

Resonancia apreciativa: “Es bueno que estés tratando de
hacernos ver lo importante que es que te entendamos
y que necesitas que los demas también comprendan tu
punto de vista. Lo que dices nos invita a reflexionar sobre
coémo podemos escuchar mejor. ; COmo crees que podemos
entender mejor lo que sientes?”.

Ahora hagamos nosotros el ejercicio:

-
N
( \ » Un adolescente llega a nosotros y nos dice: “iMi papa es un

»
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) irresponsable! ;Siempre lo arruina todo! No entiendo como
puede ser tan desconsiderado con nosotros”.

Unas preguntas orientadoras antes de llegar a una posible
respuesta:

:Cémo hariamos la resonancia apreciativa?
¢Hay algo que esta bien en lo que nos dice el adolescente?

¢Es importante el papa para el adolescente? ¢la
responsabilidad es un valor significativo para él? ;Le
gustaria sentirse reconocido por su papa? ﬁ

Una posible respuesta desde la resonancia apreciativa seria:

“Veo que te interesa profundamente el bienestar de tu familia
y que el apoyo de tu papa es importante para ti..., es evidente
gue valoras esta relaciéon. ;Qué podemos hacer hoy para que te
sientas mas comprendido y apoyado?”.
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2. Declaracién afectiva

La declaracion afectiva es una herramienta crucial que se enfoca en expresar
abiertamente nuestras emociones en relacién con el comportamiento de los demas,
pero desde una postura asertivaynoreactiva. Es otra forma de expresar sentimientos.
Este tipo de comunicacion ayuda a que las personas tomen conciencia del impacto
de sus acciones sin generar una confrontacién y buscan generar empatia, reflexion
y responsabilidad.

Para hacer una declaracion afectiva, ten en cuenta lo siguiente:

Expresar cémo me Proponer una reflexion:

Eacg sedntlr.IaTI;oncllucta. Ee;o.rfozler la clonducta. Abrir la puerta a que el
: auez o visible eI . e rlent ose at ' receptor comprenda el
|mpalc o emocional de la comportamiento sin efecto de sus acciones.
accion de lo que la otra juzgar a la persona.

persona dijo o hizo.

Un ejemplo seria: ( )

Un adolescente insulta a su maestro en la escuela, diciendo:
“‘No me importa lo que digas! iEres un inutil!”

S
Una respuesta desde la declaracion afectiva: M

Maestro: “Me duele mucho escuchar esas palabras, porque yo
realmente me esfuerzo en apoyarte y ayudarte a tener éxito en
la escuela. Sé que puedes expresarte de una manera diferente
gue nos permita entendernos mejor”.

Eneste ejemplo, el maestrono esta condenando al estudiante por su comportamiento,
sino que esta expresando cémo le afecta emocionalmente, mientras invita al joven
a reflexionar sobre cdmo sus palabras impactan a los demas. Esto facilita la apertura
para que el estudiante pueda reconocer su impacto y cambiar su comportamiento
en el futuro.



3. Preguntas foco

Las preguntas foco se distinguen por su caracter cerrado. Estas preguntas tienen
como obijetivo verificar o esclarecer un punto en particular dentro de un proceso
restaurativo. A diferencia de las preguntas abiertas, las preguntas foco suelen
generar respuestas breves y claras que se resumen generalmente en un “si” o “no”,
lo que las convierte en herramientas eficaces para verificar la voluntad o disposicién
de las personas involucradas en el proceso.

Las caracteristicas claves de las preguntas foco son:

Estructura cerrada: Las respuestas Esclarecimiento inmediato: Se centran
tipicas son “si” 0 “no”, lo que facilita en-obtener una respuesta clara y rapida
la clarificacién rapida de temas que sobre hechos o decisiones relevantes.

pueden ser cruciales para avanzar en @ Ejemplo: ;Estds aqui por tu propia
el proceso. Ejemplo: ;Quieres encontrar voluntad? (busca verificar la disposicion
una solucion a esta situacion? voluntaria de la persona para participar

en el proceso).

Verificacion de la disposiciéon: Son Respuestas breves: Estan pensadas
Utiles para confirmar aspectos como para recibir respuestas que confirmen
la voluntad, el entendimiento o el — o nieguen un hecho, evitando largos
acuerdo. Por ejemplo: ;Aceptas que tu desarrollos. ;Estds dispuesto a escuchar
comportamiento ha tenido un impacto lo-que las otras personas tienen que
en los demds? (ayuda a confirmar si la decir? (busca verificar si hay apertura a
persona reconoce su responsabilidad o escuchar las perspectivas de los demas
el efecto de sus acciones). involucrados).

De esta manera las preguntas foco, al ser preguntas directas y cerradas, permiten
obtener informacion crucial de manera rapida y sin ambigliedades, ayudando entre
otros aspectos a verificar el entendimiento de un tema o la disposicion, lo cual
permite orientar las acciones hacia el mejoramiento de la situacion.

¢ Qué pregunta foco harias para verificar o esclarecer algo?
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4. Preguntas afectivas y restaurativas

Estas preguntas no solo buscan explorar una situacién, sino también abrir espacios
de escucha y reflexion desde la empatia. Ayudan a que un adolescente o joven
reflexione sobre cémo la situacion lo ha afectado a él y a los demas.

Ayudan a explorar tanto las emociones como las necesidades detras de la situacion.
En la comunicacion no violenta, esto se alinea con la identificaciéon de las necesidades

y sentimientos para llegar a un entendimiento mutuo.

Ejemplos de preguntas afectivas son:

0 “:Qué pas6?”

o “:Qué estabas pensando en ese momento?”

o “¢En qué has pensado desde que sucedié esto?”
o “;Quién crees que se ha visto afectado?”

o “¢Coémo se han visto afectados?”

o “¢Cual fue tu reaccion al momento del incidente?”

o “;Cémo te sientes con respecto a lo que pasé?”

o “:Qué ha sido lo mas dificil para ti?”

o “:Coémo reaccionaron tu familiay amigos cuando se enteraron de lo que sucedi6?”

Circulos de dialogo

El circulo crea un espacio donde todos los participantes tienen la oportunidad de
hablar y escuchar, con igualdad y empatia, sin interrupciones y en un ambiente
seguro. La estructura del circulo fomenta una comunicacién profunda, ya que todos
los participantes tienen voz y se promueven el respeto, la confianzay la colaboracion.

La realizacién de un circulo de didlogo requiere preparacion y organizacién, no puede
hacerse de manera improvisada o repentina. Tiene como objetivo reunir a un grupo
-en este caso de adolescentes o jovenes- para conversar de manera respetuosa y
abierta sobre temas importantes para ellos, compartir experiencias, tomar decisiones
o construir entendimiento mutuo.



Antes de circulo:

&

7

:Coémo se realizan los circulos de didlogo?

Preparacion del espacio: Antes de empezar, el espacio fisico debe estar
organizado de manera que todos los participantes se sientan en igualdad. Las
sillas se disponen en un circulo sin mesas en el centro, lo que simboliza que
no hay jerarquias y que todos tienen el mismo valor en la conversacién. En el
centro del circulo se pueden ubicar elementos significativos para las personas
que llegaran al encuentro.

Pieza para hablar: El uso de un “objeto de la palabra” es esencial en
los circulos. Este objeto (que puede ser cualquier elemento simbdlico
como un peluche, un juguete o una artesania) es pasado de persona
a persona, indicando quién tiene el turno de hablar. Mientras alguien
tiene el objeto, los demas escuchan con atencion y empatia.

El encuentro:

»

»

»

»

-

Establecer acuerdos basicos: Antes de comenzar, es importante que quien facilita
el circulo y los participantes acuerden qué les gustaria que pasara en el circulo.
Permite que los participantes planteen unos acuerdos que les sean importantes,
por ejemplo:

Hablar desde la experiencia personal: Utilizar frases como “Yo siento” o “Yo pienso”,

en lugar de hacer suposiciones sobre otros.

Escuchar activamente, sin interrumpir, ni juzgar.

Respetar el tiempo de los demas: Cada persona tiene su tiempo para hablar,

buscamos escuchar todas las voces.

¢;Como les gustaria ser tratados en el circulo?

El facilitador: El facilitador, también llamado “guardian del circulo”, es quien inicia el
proceso y ayuda a mantener el flujo de la conversacion. Su rol no es dar respuestas
o dirigir la conversacion, sino facilitarla proponiendo preguntas o temas para guiar
el didlogo, pero siempre debe hacerlo desde un lugar de neutralidad, garantizando
gue todos tengan la oportunidad de participar.

El circulo: Un buen circulo permite que las personas puedan verse con confianza.
Al realizar el circulo es clave que el facilitador explique el propésito del encuentroy
ofrezca una pregunta inicial o tema de reflexién. ;Qué tal una lectura reflexiva, una
cita profunda o un mensaje inspirador? Es valido en este momento. De formular
una pregunta, esta deberia ser lo suficientemente abierta para invitar a la reflexiéon
y un compartir abierto y sin juicio.
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El paso a paso de un circulo de didlogo®

Organicémonos en circulo, ubicar
en el centro el espacio sagrado.
Explicar el circulo como un
encuentro humano.

Crear confianza: pide a los ¢ ‘,
participantes que digan su nombre
y que completen la frase “Vengo hoy
a este circulo...”. “Llego a este circulo”.
Puedes comenzar tl para animar la
participacion.

Desde este momento puedes
introducir el objeto o tétem de Ia
palabra, explicales que solo quien lo
tenga puede hablar.

Traer el cuerpo. Di a los participantes
“Vamos a traer nuestro cuerpo a este
espacio” (Selecciona una actividad
mente - cuerpo sencilla y realizala
con todos).

Traer el alma: Puedes seleccionar un
escrito que permita a los adolescentes
o jovenes tener una conexion con
aspectos profundos del ser humano.
Mas adelante se dan algunos

ejemplos.
o * %
* o o6

*

A\

<~

6. Pasos estructurados por la psicéloga Gloria Inés Rodriguez A. con base en los contenidos de la formacidn recibida por
parte de la experta en practicas restaurativas Ana Maria Hurtado.
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Hacer acuerdos: Pide que cada

uno responda en su mente la
pregunta ;Qué necesito para sentirme
seguro en este espacio? Escucha

las respuestas de 5 participantes,
recuerda que los acuerdos deben ser
concretos (se deben poder ver en
comportamientos). Si son muchos,
pide que entre todos seleccionen los
3 mas importantes. Escribelos en un
lugar donde todos puedan verlos.

Segunda ronda de la palabra, tema
principal del circulo. Aqui cabe recordar
mantener el ritual del circulo, en los
circulos evitamos juzgar o criticar,

es un encuentro desde lo humano.
Ejemplo de temas centrales: Nuestros
suenos para el futuro; situaciones que
nos entristecen y situaciones que nos
dan alegria o esperanza; obstaculos y
posibilidades para alcanzar nuestros
suefos; cosas que nos preocupan o
causan estrés y cémo las manejamos;
entre otros. Mas abajo encuentras
también unos temas que puedes utilizar
en los circulos. Siempre recuerda que
los adolescentes o jévenes pueden
también proponer el tema central del
circulo.

Primera ronda de la palabra: Si
fueras un animal, ;cudl serias? (hacer
aqui una pregunta sencilla pero que
permita que los participantes se
conecten)

V7a

NS

oO

Cierre: En una frase digamos qué
nos llevamos de este circulo. Si la
conversacion puede haber traido
emociones desagradables al circulo
cierra siempre con alguna pregunta
que traiga esperanza y que pueda
cambiar esa emocion, por ejemplo:
“Traigamos cada uno al circulo una
imagen, una palabra o una corta frase
que nos traiga optimismo o esperanza’”.
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‘ Ejemplos de lecturas para

“Traer
alma”’

a un ciculo de
dialogo }

A \é

-

“Zebra question” [La pregunta cebra]

“Le pregunté a la cebra,

¢Eres negra con rayas blancas?

¢O blanca con rayas negras?

Y la cebra me contesto,

¢Eres bueno con malas costumbres?

¢O malo con buenas costumbres?

¢Eres ruidoso con momentos tranquilos?

¢O tranquilo con momentos ruidosos?

¢Eres alegre con algunos dias tristes?

¢ O triste con algunos dias alegres?

¢Eres pulcro con modos chapuceros?

¢O chapucero con modos pulcros?

Etcétera, etcétera, etcétera... continud la cebra.
Y nunca mas volvi a preguntarle a la cebra sobre sus rayas”.

Shel Silverstein




La casa de huéspedes

El ser humano es una casa de huéspedes.
Cada manana un nuevo recién llegado.
Una alegria, una tristeza, una maldad
Cierta conciencia momentanea llega
Como un visitante inesperado.

iDales la bienvenida y recibelos a todos!

Incluso si fueran una muchedumbre de
lamentos,

Que vacian tu casa con violencia

Aun asi, trata a cada huésped con honor
Puede estar credndote el espacio

Para un nuevo deleite

Al pensamiento oscuro, a la verglienza, a la
malicia,

Recibelos en la puerta riendo

E invitalos a entrar

Sé agradecido con quien quiera que venga
Porque cada uno ha sido enviado

Como un guia del mas alla.

Rumi
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Respira

En la inhalacion,

tu estas presente.

En la exhalacion,

tu estas presente.

Inhalando, es Ahora.

Exhalando, sigue siendo Ahora.

El ascenso necesita del descenso;

el descenso siempre sigue al ascenso.

Hay permanencia en el corazén mismo de la
impermanencia.

Aprende de la respiracion.
Deja que te recuerde
como confiar.

Jeff Foster

Amar las preguntas

Ten paciencia con todo aquello

gue no se ha resuelto en tu corazén

e intenta amar las preguntas por si mismas,
como si fueran habitaciones cerradas

o libros escritos en una lengua extranjera.
No busques ahora las respuestas

gue no estés preparado para vivir,

pues la clave es vivirlo todo.

Vive las preguntas ahora.

Tal vez las encuentres, gradualmente, sin
notarlas,

y algun dia lejano llegues a las respuestas.

Rainer Maria Rilke
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Ejemplos de temas centrales o principales para el circulo’

1

Todos tenemos algo por decir,
en la capacidad de escuchar
hay un tesoro de sabiduria Q

y entendimiento. Para saber
decir hay que saber escuchar. 5 3

Crecemos y florecemos en la
adversidad y aun en la tierra
mas arida nos elevamos hacia
las alturas llenos de vida.

como son, eliminando nuestros

2 Aceptamos a los demas tal
prejuicios, criticas y sefialamientos.

nao .
<0° Y DOQZ/ Cooperamos para crecer, la auténtica
O’o'« conquista de la meta esta al llegar
£ tj juntos a ella. Nadie esta por encima,

X
g
N ni por debajo del otro.
O
v 4o
“

/9 Uy No es lo que dices, es como
8 Q 2 lo dices. Hablamos con
claridad, sin agredir, ofender
o humillar, para comunicar lo

que esta bien o lo que esté
mal.

Nuestras acciones tienen
consecuencias. Damos un paso
valiente hacia adelante para hacer 7
frente a nuestras conductas y
trabajar en una solucion. Siempre hay un camino hacia
1) adelante y algo que se puede

hacer. Donde otros ven problemas
No lo sabemos ni lo podemos todo. nosotros vemos soluciones.

Esta bien extender nuestra mano y X
pedir ayuda cuando la necesitemos.
Hay humildad cuando aprendemos

a pedir ayuda, pero mas cuando la
aceptamos.

Celebramos cada paso que damos
) @) hacia adelante, sabiendo que cada

avance es una conquista y hace

parte importante de nuestro viaje.

Hablamos desde nosotros mismos, desde lo que somos
y pensamos y para tejer y construir en el didlogo.

1 Hablamos no solo para ser escuchados, sino para
entender y ser entendidos.

7. Carrasquilla, T. (2023). Acuerdos que transforman. Tarjetas didacticas de apoyo para realizar practicas restaurativas.
Encuentros. Grupos terapéuticos y de didlogo. Colombia integral.
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Beneficios de los circulos de didlogo:

Escuchar y ser escuchado: Todos tienen la %ﬂ Fortalecimiento de relaciones: Los circulos
oportunidad de compartir sus pensamientos y permiten a los participantes entenderse
emociones sin interrupcién, lo que fomenta un mejor, promoviendo la empatiay la
ambiente de confianza y respeto. cooperacion.

£a

Inclusién y equidad: Cada persona en el Conversar sobre temas importantes
circulo tiene el mismo valor y derecho para los adolescentes y jévenes.
de hablar, lo que garantiza la igualdad de

participacion. @

Los ciRcuLOS DE DIALOGO NOs ayudan a
construir comunidad y promover el
entendimiento. Facilitar un circulo es
un acto de cuidado y respeto hacia los
demas, donde cada voz importa y cada
experiencia es bienvenida.

iAnimate a practicar los circulos de didlogo
y promover la salud mental de adolescentes y jévenes!
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Estrategias mente-cuerpo para la promocion de la salud mental
positivay la prevencion de riesgos psicosociales de adolescentes
y jovenes?

Estrategias basadas en herramientas cuerpo-mente

Las estrategias cuerpo-mente son técnicas corporales acompanadas de una
atencion plena en la accidon que se ejecuta, y cdmo nos sentimos a fisica, mental y
emocionalmente. Ofrecen una serie de herramientas que van desde la respiracién,
la meditacién y la relajacion, hasta el canto, el movimiento, el juego y el cultivo de la
atencion a través de los sentidos. También incluye técnicas para mejorar la calidad
de la alimentacion, el descanso y el suefo.

Estas técnicas técnicas son pertinentes en el contexto de la atencién en salud
mental, puesto que se ha demostrado cientificamente la eficacia de la meditacion,
la respiracion o el movimiento en la transformacién del sistema nervioso central®,
contribuyendo a la flexibilidad del nervio vago. Este nervio es el encargado de
controlarlasrespuestas antelos estimulos externos que nos permiten sentirseguridad
0 amenaza en un contexto determinado, siendo responsable del funcionamiento
de aspectos claves del organismo, como la frecuencia cardiaca, la presion arterial,
activar la relajacién y la calma, la digestién, el habla o la inflamacion.

Igualmente, las practicas cuerpo-mente permiten ampliar la ventana de tolerancia
ante la incomodidad y regular las emociones y gestionar el estrés, que impactan el
funcionamiento de nuestro cuerpo y la calidad de nuestras relaciones'®. Al abrir esta
ventana de tolerancia a través de las técnicas mente-cuerpo, logramos sentirlas,
reconocerlas, canalizarlas y expresarlas de manera sana para nosotros y para quienes
nos rodean.
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8. Contenidos desarrollados por Manuela Arboleda Echavarria. Dharti Lab. Medellin, Colombia.

9. Sullivan MB, Erb M, Schmalzl L, Moonaz S, Noggle Taylor J, Porges SW. Yoga Therapy and Polyvagal Theory: The
Convergence of Traditional Wisdom and Contemporary Neuroscience for Self-Regulation and Resilience. Front Hum
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Las herramientas que se presentan a continuacion, estan descritas de modo que
se puedan usar como una secuencia de practicas para la autorregulacién vy el
autocuidado. Asi mismo, es posible compartir estas practicas en el marco de las
intervenciones que se hagan.

Elementos claves a la hora de compartir herramientas cuerpo-mente
como primera ayuda psicolégica

1. Observary preguntar por las condiciones de salud de los jévenes. En este manual
encontrara que cada practica tiene unos usos, pero también unas contraindicaciones.
Por favor, asegurese de que las personas estan en capacidad de realizar cualquiera
de las técncias antes de implementarlas.

2.Recuerdaqueelobjetivoesregularelsistemanervioso,paraluegopoderimplementar
técnicas desde las practicas restaurativas o la logoterapia. (intervenciones desde la
terapia hablada). En este caso, es importante tener en cuenta lo siguiente:

» La rabia activa el sistema nervioso simpatico (lucha o huida). Emplee técnicas
calmantes, relajantes y refrescantes, con sonido y movimiento.

» La tristeza activa el sistema nervioso parasimpatico (descanso, somnolencia,
inapetencia) y el complejo vagal dorsal (pardlisis, desmayo). Utilice técnicas
activadoras, el juego, el contacto fisico, asi como meditaciones con conexion a
través de la miraday la presencia plena. Recuerde que la tristeza es una respuesta
a una pérdida de conexidn con otros o con la vida. Sea un lugar de conexién para
la otra persona.

» La ansiedad y el miedo pueden activar el sistema nervioso simpatico y el
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parasimpatico. Utilice técnicas calmantes, empleando el canto, la vibracién, la
relajacion profunda y la respiracion.

» En el caso de la aversidon (asco), hay una activacién del sistema nervioso
simpatico (huida, necesidad de alejamiento, nduseas). Use técnicas enraizantes,
calmantes y que traigan los jovenes y adolescentes al momento presente, por
medio de los sentidos: olores y sabores acido y citrico. estimulacion del tacto con
texturas en un ambiente seguro, automasaje en manos, brazos y cara.
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PRACTICAS ENFOCADAS EN LA REGULACION EMOCIONAL.

HERRAMIENTAS PARA OFRECER
PRIMERA AYUDA PSICOLOGICA PARA
ABORDAR LA TRISTEZA

1. RESPIRACION POR FOSA NASAL DERECHA.

Indiquele al participante o los participantes que se

sienten en una silla o en el suelo, con las piernas ﬁ%
cruzadas. Invitelos a que se tapen la fosa nasal @})

izquierda con el pulgar derecho, dejando los demas \
dedos estirados, y a inhalar y exhalar exclusivamente @

por la fosa nasal derecha, lo mas despacio que sea N

posible para ellos. Invitelos a anclar la atencién a \ = DN
alguna parte del cuerpo donde sientan claramente su N7 /// \§’
respiracion: las fosas nasales, la garganta, el pecho o S Q/

la espalda, por ejemplo.

Invitelos a seguir respirando asi entre tres y cinco minutos.
Esta respiracion conecta con la parte de nuestro sistema nervioso, que nos da energia
y vitalidad, y nos trae al momento presente.

2. RESPIRACION DE LA ABEJA

mmmmmmmmmmm...

@:JCWQ:@ Pidalesalos practicantes que se sientenyse tapanlos
\\/\,-Mﬂ\% oidos con los pulgares y se lleven los demas dedos a
\Jw@} la cabeza. Luego digales que inhalen profundamente

y después que exhalen, haciendo vibrar las letras

(\\\@ - mmmm er? la garganta, y dejando que el air.e’ salga
\\% ' con el sonido. Indiqueles que lleven su atencion a la
13

= > ' zona del pecho, la garganta y la cabeza. Realizar 10
—
rondas.

CONTRAINDICACIONES: Hipertension, glaucoma, migrana y problemas de oidos.
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3. MASAJE DE DOH-IN

El doh-in es un automasaje que consiste en palmear, con
las manos como dos coquitas, viva y sistematicamente
diferentes partes del cuerpo. También puede hacerse
con un companero, palmeandose por turnos la espalda,
por ejemplo.

Se empieza desde los tobillos y se sube por la parte
externa de las piernas, se pasa por la parte posterior de
la espalda, y luego se sube a la espalda alta, la nuca 'y
los brazos; posteriormente, se dan pequenos golpecitos
con los dedos en la cara y la cabeza.

Después se vuelven a poner las manos en coquitas, y se baja por la parte frontal
del cuerpo, el cuello, el pecho, el abdomen, el bajo vientre y la parte interna de las
piernas.

Repetir el circuito al menos tres veces para sentir el efecto en cuerpo, mente y
emocion.

4. MEDITACION RAIN

—~
5
g
v

[
@©
D
pres)
n
o
>
=

Reconocer,

Esta meditaciéon se puede leer —para lo cual se le indica a la persona que se siente
en una silla o se acueste en el piso— o reproducir en el audio que la Corporacion
DUNNA proporciona para este fin.

RAIN no solo es un ejercicio de presencia y compasién, sino también una de las
mejores practicas para trabajar con emociones dificiles, como miedo, ansiedad o
tristeza.

RAIN significa Reconocer, Aceptar, Investigar y Nutrir. Pero también es una practica
muy buena para trabajar con nuestra autocritica y los juicios hacia uno mismo.
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Te invito a adoptar una postura corporal cdmoda. Siéntate en un cojin, en el suelo o
en una silla.

Para empezar, te invito a tomar un par de respiraciones lentas y profundas. La idea
es que, con cada exhalacién, dejes ir todo lo que estabas haciendo hasta ahora;
es decir, que sueltes cualquier pensamiento o preocupacion por lo que tienes que
hacer después.

Crea una intenciéon para tu practica de hoy. Quizas dedicatela a ti mismo, o a ti
misma.

Poco a poco, localiza tu respiracion en la region del pecho y busca un ritmo un
poco mas lento y profundo de lo habitual, pero que te resulte cémodo, que te vaya
llenando con sensaciones de calma, tranquilidad, seguridad y confianza. Te voy a
guiar contando, pero si te resulta incobmodo, puedes hacerlo por tu cuenta.

Empezamos inhalando en uno, dos, tres. Exhalamos: uno, dos tres.

Inhalamos en uno, dos, tres, cuatro. Exhalamos: cuatro, tres, dos, uno.

Inhalamos en uno, dos, tres, cuatro, cinco. Exhalamos: cinco, cuatro, tres, dos, uno.
Dos mas. Inhala en uno, dos, tres, cuatro, cinco. Exhala: cinco, cuatro, tres, dos, uno.
Una vez mas, inhala en uno, dos, tres, cuatro, cinco. Exhala: cinco, cuatro, tres, dos,

uno.

Y ahora sigue por tu cuenta, quiza contando en silencio, o simplemente respirando
lento y profundo, buscando que la inhalacién dure lo mismo que la exhalacién. Lo
importante es que encuentres un ritmo comodo, que vaya calmando tu sistema
nervioso.

Puedes mantener este ritmo durante toda la practica, o dejar que la respiracién sea
libre, que se mueva a su ritmo natural.

Y manteniéndote en esta conexién con la respiracion, te invito a traer a tu mente
algo por lo que te estas criticando o juzgando, algo que no aceptas de ti, algo que no
puedes perdonarte, algo que quisieras cambiar de ti.

Con la R de RAIN, te invito a RECONOCER todos los pensamientos y sentimientos
gue aparecen, que surgen, permitiéndoles estar, dejandolos entrar, abriendo el
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espacio para recibirlos. Cualquier cosa que surja, cualquier pensamiento, cualquier
sentimiento.

Con la A, te invito a aceptarlos. A aceptar que ya estan aqui, que forman parte de
este momento.
Aceptar no significa que te tienen que gustar. Simplemente, aceptas su presencia.

Con la I, te invito a INVESTIGAR, a que te preguntes lo siguiente: “;Qué estoy
creyendo?”. “;Tal vez estoy creyendo que soy mala persona?”. “;Quizas estoy
creyendo que nadie me quiere o que no valgo la pena?”. Te invito a que saques
a la luz cualquier creencia. Y con la investigacién, te invito a entrar en contacto
directo con las sensaciones fisicas. ;Qué pasa en el cuerpo ahora mismo? Te invito a
gue observes estas sensaciones, pero sin juzgarlas. Tal vez notes una pesadez en el
estdmago o presion en el pecho.

Y con la N, te invito a preguntarte “;Qué necesito?”. Tal vez necesito que me valoren,
gue me aprecien, que me quieran. Y ofrécete lo que mas necesitas en este momento,
dirigiéndose hacia ti mismo y diciéndote: “Te aprecio. Te quiero”.

Si te resulta dificil dirigirte hacia ti mismo con estas palabras, con estas frases,
imagina a un ser querido que sabes que te quiere, que te acepta tal como eres.

;Qué te gustaria escuchar? Tranquilo, lo estas haciendo bien. Tranquilo, nadie es
perfecto. Cometer errores es humano. No estas solo. Estoy aqui contigo. Cuenta
conmigo para lo que necesites.
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Y si sientes algo de resistencia al pronunciar estas palabras, es normal. Simplemente,
permitete hacer un espacio para recibir en esta practica. Poco a poco, vuelve a llevar
tu atencidén al cuerpo. Y observa como esta ahora mismo. Quizas notes un ligero
cambio en las sensaciones, o tal vez no. No se trata de buscar ninguna sensacion en
particular, sino simplemente sentir. Trata de cultivar una actitud amable, calida hacia
ti mismo.

Para concluir esta practica, te invito a tomar un par de respiraciones lentas y
profundas. Deja ir cualquier pensamiento con cada exhalacion, y reldjate un poquito
mas. No te preocupes si esta practica te ha parecido dificil o no has notado ningun
cambio. Es normal, todo lleva tiempo. Lo importante es que has estado cultivando
semillas de autocuidado, de autocompasion. Muchas gracias por regalarme esta
practica. Ahora, lentamente, haz los movimientos que necesites para volver a este
lugar.

5. MEDITACION EN PAREJAS (YO SOY TU, TU ERES YO) - CORREGULACION

El facilitador pone musica instrumental que lleve a la calma. Siéntate con otra persona
frente a frente, a una distancia donde puedas poner la mano en el pecho de la otra
persona. Cierren los ojos y permitan sentir la presencia de la persona que tienen al
frente. Lentamente, cada meditador debe pone la mano derecha en el pecho del
companero, buscando sentir su corazoén.

Agudiza los sentidos, tratando de sincronizar la respiracion.

Cuando ya hayan sincronizado la respiracién, traten de sentir el latido del corazén
del otro meditador.

Una vez instalados en esa sincronia, abren los ojos, y se miran.
Un meditador va a decir “Yo soy tu”. El otro le responde “Tu eres otro yo”.

Pueden estar en esta practica entre cinco y once minutos, buscando sentirse
soportados, contenidos y aceptados el uno por el otro.

Al final, agradece a la otra personay, de ser posible, regalale un abrazo.

La tristeza, al estar relacionada con la pérdida, es un estado de sufrimiento por alguna
situacién donde nos sentimos separados. Este ejercicio permite entrenar el sistema
nervioso a sentir conexion, calma y confianza frente a otro ser humano.
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6. SERIE DE POSTURAS PARA RECARGARSE DE ENERGIA

Indiqueles a los practicantes los siguientes movimientos:

H Péngase de pie con las piernas al ancho de las caderas.
Entrelace los dedos de las manos y lleve el dorso hacia la coronilla.

Mire un punto fijo al frente, al nivel de los ojos, y mantenga alli su
concentracion.

Al inhalar, eleve los talones del piso y, simultdneamente, estire los
brazos. Al exhalar, regrese al punto inicial.

Coordine la respiracion con el movimiento y cuente sus rondas.

Observe cémo el cuerpo se estira como una palmera y lo que hace
para mantener el equilibrio.

Realice diez rondas de este movimiento.

ﬁ Permanezca de pie, con las piernas

separadas un poco mas que el ancho de las F\/E\\ N

caderas. Inhala@ <\§ \\(f/@

Entrelace los dedos de las manos y lleve las //U k(é\ \‘\\—1 \} |

palmas hacia afuera mientras estira los brazos. // \\ \\ I /A
N

Eleve los brazos por encima de la cabeza. \ \L?J/ / Ljfj

Incline el tronco hacia la derecha mientras exhala /\} 1 ‘/\fk Exhala @9

y regrese al centro mientras inhala.
Repita el movimiento hacia la izquierda. Esto es una ronda.

Observe la amplitud del movimiento del tronco hacia los lados y como, mientras un
lado del tronco se estira, el otro se comprime.

Imagine su cuerpo como una palmera movida por el viento. Al terminar las rondas,
acerqgue las piernas al ancho de las caderas y deje los brazos sueltos a los costados
del cuerpo.

Observe los cambios en su cuerpo. Realice diez rondas de este movimiento.



ﬁ Péongase en cuclillas mientras inhala,
flexione las rodillas hasta donde sea posible para
usted y eleve la mirada. Con la exhalacion, estire
las piernas y flexione el torso hacia adelante.
Repita diez rondas. Observe los cambios en su
cuerpo y en su mente.

SERIE DE HERRAMIENTAS PARA OFRECER PRIMERA
AYUDA PSICOLOGICA PARA ABORDAR LA RABIA

1. RESPIRACION POR FOSA NASAL IZQUIERDA

Siéntese en una silla o en el piso, con las piernas
cruzadas. Lleve el dedo pulgar o el indice de la mano
derechaalafosanasalderecha,ytapelacompletamente.
Comience a respirar lento, largo y profundo por la fosa
nasal izquierda. Sienta cémo el aire infla el abdomen, el
pecho y llega hasta la garganta. Mientras exhala, sienta
cémo el aire sale y se vacian el abdomen, el pecho vy la
garganta. Siga respirando asi entre tres y cinco minutos.

2. RESPIRACION REFRESCANTE

I
Con la lengua enrollada como un tubo, o abriendo la boca EI : [=]
con los dientes juntos, inhale lento y profundo por la boca ]
y exhale por la nariz. Esta respiracion es enfriante, calmante
y le permitird soltar toxinas acumuladas en la sangre. [=] - =

Continude respirando de esa
manera entre tres y cinco
minutos o hasta que se
sienta mas calmado.
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3. RUGIDO DEL LEON

[
< :45 Siéntese con las caderas sobre los talones, abra
»\6 el pecho y lleve las manos al piso, con los dedos

KM) apuntando hacia sus piernas. Inhale, cierre los ojos,

contraiga el rostro, y con la exhalacion, saque la

//\J/ / lengua, lleve la mirada al cielo y emita el sonido

( Q N “aaaaa’”.

&/(/\f‘\ - Repita diez veces y luego salga de la postura, y respire
=_

lento, largo y profundo.
4.VIBRAR EL CUERPO CANTANDO LAS VOCALES

Parese firme y estable, con las rodillas semiflexionadas y los brazos relajados.
Comience a doblar las rodillas, haciendo vibrar todo el cuerpo, sin despegar los pies
de la tierra.

Poco a poco, vaya sacudiendo los brazos y la cabeza, al ritmo de la vibracion.

Después de estar vibrando todo el cuerpo por espacio de dos o tres minutos,
continlie con el movimiento, inhale y exhale cantando “AAAAAAAAA”.

inhale nuevamente, y exhale cantando “EEEEEEEEEE”.
Inhale nuevamente, y exhale cantando “HIHTIIIIII.
Inhale nuevamente, y exhale cantando “OO00000Q0".
Inhale nuevamente, y exhale cantando “UUUUUUU".

Repita el canto de las vocales tres veces, y vaya deteniendo lentamente la vibracién
del cuerpo, hasta quedar completamente quieto. Lleve las manos al pecho y
experimente las sensaciones de su cuerpo.

5. ELLENADOR

10 rondas.
Inhala profundamente; exhala con el sonido “ja”".
Imagina que tu enojo sale mientras dices “ja”, al

bajar los brazos con fuerza. Ji\)\\) - QZ\\\\/{JEZ
| L

,f
T
\

!



-Tapping

PARA LA

rabia

Esta secuencia puede ser muy util para ensenarsela al adolescente o joven como
herramienta de autorregulaciéon emocional, pero también es muy potente cuando
se hace uno frente al otro, guiando la persona y permitiéndole entrar en un estado
de corregulacién hacia la calmay la contencion muy benéficas ante una situacion de
dolor o tristeza profunda. Siéntase libre de practicar esta secuencia como parte de
una sesion de acompanamiento a alguien que lo necesite.

Resumen de la practica:

»

»

»

»

»
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Evoca un evento y dale una intensidad de 0-10

Repite en voz alta la frase recordatoria 3 veces lentamente mientras estimulas el
punto de apertura.

Repite en voz alta la frase recordatoria 3 veces mientras estimulas cada punto,
partiendo del punto # 1, que son las cejas hasta el punto # 7, bajo el brazo.

Ve al abrazo de la mariposa, y repite la ultima frase.

Al terminar la secuencia, da golpecitos en el primer punto, en el borde externo de
la mano izquierda y observa en tu cuerpo fisico, cémo te sientes en relacién con
el evento que elegiste. Vuelve a puntuar tu experiencia en una escala de 0-10.

Secuencia completa
Elementos de la secuencia basica de tapping.

Ubicar los puntos en el cuerpo

Punto de apertura: Borde externo de la mano, del lado del dedo
indice. Este es el punto de partida en el recorrido. Si eres diestro,
estimula este punto en la mano izquierda, utilizando los 4 dedos
de tu mano derecha. Y si eres zurdo, al contrario.



MANUAL DE SALUD MENTAL Y ApoYvo PsicosociAL DE ADOLESCENTES Y JOVENES -SMAPS-

La secuencia de puntos:

1. Coronilla 5. Debajo de la nariz
2. Cejas 6. Debajo del labio
3. Lados de los ojos 7. La clavicula
4. Debajo del ojo 8. Bajo el brazo

1. Coronilla

5. Debajo de la nariz

Punto de apertura

Abrazo de la mariposa

Indiquele a los practicantes que unan los pulgares de manera que las
las palmas de las manos se crucen en el pecho. Invitelos a posar las
manos sobre el pecho, permitiendo que los dedos estirados queden
debajo de las claviculas. Pidales que como si fuera una mariposa que
vuela, despeguen los dedos y comiencen a dar suaves golpecitos en
el pecho, mientras respiran lento, largo y profundo.

La técnica
» Vas a estimular cada uno de los puntos utilizando los dedos indice y medio de cada
mano. O incluso incluyendo el dedo anular.
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» Haz toques firmes, pero sin lastimarte. Gradua la intensidad segun el punto. Las
zonas de la cara son mas delicadas.

1. Enfocate en un evento

» Concéntrate en un evento o recuerdo o problema que te haya estado molestando
y preguntate, qué tan enojado, ansioso, estresado, deprimido o molesto estas
en relacion con este asunto, en una escala de cero a 10, donde cero es nada de
intensidad y 10 es la maxima intensidad.

2. La afirmacién para cada punto:

Empieza por dar golpecitos con los dedos de la mano derecha en el borde externo
de la mano izquierda. toma unas 3 respiraciones, e identifica de 1 a 10 qué tan
intensa es la emocion.

Ahora, sigue dando golpecitos en el borde de la mano y repite tres veces cada frase.
A pesar de esta rabia que tengo, yo me amo y me acepto tal y como soy.
A pesar de esta rabia que tengo, yo me amo y me acepto tal y como soy.
A pesar de esta rabia que tengo, yo me amo y me acepto tal y como soy.

Ahora pasa con los golpecitos a la coronilla, y repite:

Cada vez acepto y me permito sentir mas claramente esta rabia.
Cada vez acepto y me permito sentir mas claramente esta rabia.
Cada vez acepto y me permito sentir mas claramente esta rabia.

Ahora, pasa los golpecitos encima de las cejas, y repite:
Comprendo mi enojo y me permito a liberarme de él.
Comprendo mi enojo y me permito a liberarme de él.
Comprendo mi enojo y me permito a liberarme de él.

En la parte externa de la cuenca de los ojos:

Porque puedo poner limites para cuidar de miy los que amo
Porque puedo poner limites para cuidar de miy los que amo
Porque puedo poner limites para cuidar de miy los que amo

Debajo de los ojos:

Sin explotar o usar la violencia.
Sin explotar o usar la violencia.
Sin explotar o usar la violencia.
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Debajo de la nariz

Y asi poder expresar claramente lo que necesito
Y asi poder expresar claramente lo que necesito
Y asi poder expresar claramente lo que necesito

Debajo de los labios:

Para sentirme escuchado, visto y seguro
Para sentirme escuchado, visto y seguro
Para sentirme escuchado, visto y seguro

Debajo de la clavicula:

Me libero de esta rabia, y me permito volver al centro
Me libero de esta rabia, y me permito volver al centro
Me libero de esta rabia, y me permito volver al centro

En las costillas:

Porque sé que puedo estar en paz conmigo y con los otros
Porque sé que puedo estar en paz conmigo y con los otros
Porque sé que puedo estar en paz conmigo y con los otros.

Lleva las en abrazo de la mariposa, respira profundamente vy repite:
Siento mi respiracion larga y profunda
Siento mi respiracion larga y profunda
Siento mi respiracion larga y profunda.

vuelve a golpear el borde externo de la mano izquierda y vuelve a medir la intensidad
de la emocioén y repite:

y estoy en paz

y estoy en paz

y estoy en paz.

USOS Y BENEFICIOS: Regulacién, reconocimiento y liberacion de las emociones.
CONTRAINDICACIONES: Ninguna conocida.
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SERIE DE HERRAMIENTAS PARA OFRECER PRIMERA
AYUDA PSICOLOGICA PARA ABORDAR EL MIEDO Y LA
ANSIEDAD

1. ONDAS ESPINALES.

Parate firmemente, con las piernas separadas al ancho de las caderas.

Inhalando, inclina la cabeza y arquea la espalda hacia atras, y lleva el abdomen hacia
adentro, como si se encorvara.

Exhalando, de manera serpenteante, lleva la cabeza hacia arriba y abre el pecho,
y saca el abdomen usando toda la columna para realizar el movimiento. Realiza de
manera fluida este movimiento, observando como la necesidad de poner la atencién
en el movimiento va sacando la mente de los pensamientos rumiantes que causan
ansiedad. Permitete mantener el movimiento entre 3 y 5 minutos.

USOS Y BENEFICIOS: Regulaciéon del sistema nervioso. Activaciéon y tonificacion
del nervio vago. Calma la mente. Trae la atencion al presente. Relaja cuerpo, mente
y emocion.

CONTRAINDICACIONES: Lesiones lumbares. Vértigo o problemas de equilibrio.

2. MUNECO DE TRAPO.

Indicale al adolescente o joven que
permanezca parado, con los pies firmes
al ancho de las caderas, y que relaje sus
brazos y que los deje mover al girar el
torso a un lado y al otro, como si fueran
de trapo.

Pidele que permita que el movimiento le
permita relajar espalda, pecho y brazos.
Indicale que mantenga la atencion en la
respiracion, y que sostenga el movimiento
entre 3y 5 minutos.

USOS Y BENEFICIOS: Calma el sistema nervioso. Aporta relajacion, estabilidad,
seguridad. relaja la espalda. Trae la mente al presente.
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CONTRAINDICACIONES: Escoliosis, hernia hiatal, hernia lumbar, artritis o artrosis
en columna vertebral.

3. RESPIRACION ALADA

Puedes indicar el siguiente ciclo respiratorio: “Sentado,
enunasillaoenel piso, con las manos en el regazo, inhala
contando 4 mientras elevas los brazos, y exhala contando
8 mientras bajas los brazos. Realiza al menos 10 ciclos.
Una opciodn para estimular la corregulacion es ponerte frente al adolescente o joven
y hacer el ejercicio en espejo, guiando con tu voz el conteo, mientras elevas y bajas
los brazos.

USOS Y BENEFICIOS: Regular estados ansiosos. Elevar la capacidad respiratoria.
Calmar la mente. Equilibrar estados de panico y paralisis.
CONTRAINDICACIONES: Cirugia cardiaca. Flemas. Congestion nasal.

4. RESPIRACION CUADRADA. 4-6-8-4

Siéntate en una silla con los pies bien puestos en la
tierra o en el piso, con las piernas cruzadas. Siente
su columna larga y estable. Pon las manos relajadas
sobre el regazo.

Inhala contando 4, retén el aire contando hasta
6, exhala contando 8, y retén el vacio contando 4
nuevamente.

Repite 10 veces el ciclo.

USOS Y BENEFICIOS: Ansiolitica. Calmante.
Reguladora del sistema nervioso. Trae la mente al
presente.

CONTRAINDICACIONES: Presion arterial alta.
Flema. Asma.
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s.Tapping

PARA LA

ansiedad /
miedo

Esta secuencia puede ser muy util para ensenarsela a los jovenes y adolescentes
como herramienta de autorregulacion emocional, pero también es muy potente
cuando se hace uno frente al otro, guiando la persona y permitiéndole entrar en
un estado de corregulacién hacia la calma y la contencion muy benéficas ante una
situacion de miedo o ansiedad. Siéntase libre de practicar esta secuencia como parte
de una sesién de acompanamiento a alguien que lo necesite

Resumen de la practica:

Evoca un evento y dale una intensidad de 0-10

Repite en voz alta la frase recordatoria 3 veces lentamente mientras estimulas el
punto de apertura.

Repite en voz alta la frase recordatoria 3 veces mientras estimulas cada punto,
partiendo del punto # 1, que son las cejas hasta el punto # 7, bajo el brazo.

Ve al abrazo de la mariposa, y repite la ultima frase.

Al terminar la secuencia, da golpecitos en el primer punto, en el borde externo de
la mano izquierda y observa en tu cuerpo fisico, cobmo te sientes en relacién con el
evento que elegiste. Vuelve a puntuar tu experiencia en una escala de 0-10.

Haz una o dos rondas mas de toda la secuencia de la misma manera, observando al

finalizar, como te sientes

Secuencia completa
Elementos de la secuencia basica de tapping.

Ubicar los puntos en el cuerpo

Punto de apertura: Borde externo de la mano, del lado del dedo
indice. Este es el punto de partida en el recorrido. Si eres diestro,
estimula este punto en la mano izquierda, utilizando los 4 dedos
de tu mano derecha. Y si eres zurdo, al contrario.
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La secuencia de puntos:

1. Coronilla 5. Debajo de la nariz
2. Cejas 6. Debajo del labio
3. Lados de los ojos 7. La clavicula
4. Debajo del ojo 8. Bajo el brazo

1. Coronilla

2. Cejas

3. Lados de los ojos \
--------------------------- oo

\\-/ 4. Debajo del ojo

5. Debajo de la nariz

6. Debajo del labio

Abrazo de la mariposa:

Indiquele a los practicantes que unan los pulgares de manera que las
las palmas de las manos se crucen en el pecho. Invitelos a posar las
manos sobre el pecho, permitiendo que los dedos estirados queden
debajo de las claviculas. Pidales que como si fuera una mariposa que
vuela, despeguen los dedos y comiencen a dar suaves golpecitos en
el pecho, mientras respiran lento, largo y profundo.

La técnica
» Vas a estimular cada uno de los puntos utilizando los dedos indice y del medio de
cada mano. O incluso incluyendo el dedo anular.
» Haz toques firmes pero sin lastimarte. Gradua la intensidad segun el punto. Las
zonas de la cara son mas delicadas.
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1. Enfocate en un evento

Concéntrate en un evento o recuerdo o problema que te haya estado molestado
y preguntate, qué tan enojado, ansioso, estresado, deprimido o molesto estas
en relacion con este asunto, en una escala de cero a 10, donde cero es nada de
intensidad y 10 es la maxima intensidad.

2. La afirmacién para cada punto:

Empieza por dar golpecitos con los dedos de la mano derecha en el borde externo
de la mano izquierda. Toma unas 3 respiraciones, e identifica de 1 a 10 qué tan
intensa es la emocion.

Ahora, sigue dando golpecitos en el borde de la mano y repite tres veces cada frase.
A pesar de este miedo que tengo, yo me amoy me acepto completay profundamente.
A pesar de este miedo que tengo, yo me amoy me acepto completay profundamente.
A pesar de este miedo que tengo, yo me amoy me acepto completay profundamente.

Ahora pasa con los golpecitos a la coronilla, y repite:

Cada vez acepto y me permito sentir mas claramente este miedo
Cada vez acepto y me permito sentir mas claramente este miedo.
Cada vez acepto y me permito sentir mas claramente este miedo.

Ahora, pasa los golpecitos encima de las cejas, y repite:
Comprendo mi miedo y me permito liberarme de él.
Comprendo mi miedo y me permito liberarme de él.
Comprendo mi miedo y me permito liberarme de él.

En la parte externa de la cuenca de los ojos:

Porque sé que puedo confiar y estar seguro en este momento.
Porque sé que puedo confiar y estar seguro en este momento.
Porque sé que puedo confiar y estar seguro en este momento.

Debajo de los ojos:

Libero cualquier experiencia pasada que me lleva a sentir este miedo
Libero cualquier experiencia pasada que me lleva a sentir este miedo
Libero cualquier experiencia pasada que me lleva a sentir este miedo

Debajo de la nariz.
y suelto cualquier carga emocional que pueda seguir pesando en mi
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y suelto cualquier carga emocional que pueda seguir pesando en mi
y suelto cualquier carga emocional que pueda seguir pesando en mi

Debajo de la boca:

Sabiendo que en este momento estoy libre de peligro o amenaza real.
Sabiendo que en este momento estoy libre de peligro o amenaza real.
Sabiendo que en este momento estoy libre de peligro o amenaza real.

Debajo de las claviculas:

y elijo volver a este presente, donde puedo estar en calma y confianza.
y elijo volver a este presente, donde puedo estar en calma y confianza.
y elijo volver a este presente, donde puedo estar en calma y confianza.

En las costillas:

Me libero de cualquier emocién que me hace sentir cualquier cosa distinta a la
seguridad.

Me libero de cualquier emocién que me hace sentir cualquier cosa distinta a la
seguridad.

Me libero de cualquier emocién que me hace sentir cualquier cosa distinta a la
seguridad.

En abrazo de la mariposa, respira profundamente y repite:
Me permito sentirme seguro y en paz, aqui y ahora.
Me permito sentirme seguro y en paz, aqui y ahora.
Me permito sentirme seguro y en paz, aqui y ahora.

vuelve a golpear el borde externo de la mano izquierda y vuelve a medir la intensidad
de la emocidén y repite:

Estoy seguro en mi cuerpo.

Estoy seguro en mi cuerpo.

Estoy seguro en mi cuerpo.

USOS Y BENEFICIOS: Regular sistema nervioso, calmar la mente, regular y liberar
emociones.
CONTRAINDICACIONES: Ninguna conocida.

6. ESCANEO CORPORAL

Pidale al practicante o practicantes que se sienten en unasilla, lo mas comodamente
posible. Indiqueles que van a realizar un escaneo corporal, y pongales el audio o
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lea las siguientes instrucciones, con voz suave y musica relajante de fondo: tener
musica de fondo y usar antifaz para cubrir los ojos.

Interiorizacion:

Preparate para realizar este escaner corporal, donde vamos a relajarnos. Esta es una
practica de relajaciéon profunda. Relajacion fisica, mental y emocional. Siéntate, con
la espalda erguida, bien puesta en el espaldar de la silla; las piernas separadas y los
pies bien puestos en la tierra.

Los brazos estan separados del torso, con las manos mirando hacia arriba. La cabeza
alineada con la columna y la barbilla mirando suavemente hacia abajo. Asegurate
de que nada te apriete o incomode. Realiza los ajustes que necesites para sentirte
cémodo Esta es una practica relajacién, pero no es un espacio para dormir, sino
estar atento durante la practica. Repitete a ti mismo: voy a permanecer plenamente
consciente todo el tiempo.

Cierra tus ojos y comienza a contraer y relajar cada parte del cuerpo. Contrae tus
pies y piernas. Rel3jalas.

Ahora contrae tu abdomen, gliteos y genitales. Exhala y relajalos.
Contrae tu pecho, brazos y manos. Sueltalos y rel3jate.
Contrae cuello y cara. reljalos.

Sin cambiarla, simplemente observa la respiracién entrando y saliendo del cuerpo.
Comienza a relajar tu cuerpo. Relaja los puntos de contacto del cuerpo con el piso.
Relaja los puntos de contacto con el aire.

Rotacion de la consciencia.

Ahora, vamos a ir a un viaje por diferentes partes del cuerpo. Ahora ancle su atencion
a mi voz, para ir a un viaje por diferentes partes del cuerpo. Cuando yo nombre una
parte del cuerpo, usted la va a sentir, recorrer y relajar sin moverla.

Lleve su atencién al pulgar de la mano derecha, al dedo indice, corazén, anular y
menique. Sienta, recorra y relaje la palma de la mano derecha. El dorso de la mano
derecha. La muneca, el antebrazo, el codo, el brazo, el costado, la cintura, la cadera
derecha, el muslo, la rodilla, la pantorrilla, el tobillo y el talén. Sienta recorra y relaje
la planta del pié derecho, el empeine, el dedo gordo, el segundo dedo, el tercero,
el cuarto y el quinto. Sienta, recorra y relaje todo el costado derecho del cuerpo al
tiempo.(esperar 10 segundos a que los practicantes sientan la instruccion).

Ahora, compare las sensaciones entre el lado derecho y el lado izquierdo del cuerpo.
compare las sensaciones entre el lado derecho y el lado izquierdo del cuerpo. Y
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ahora, pase al lado izquierdo para equilibrarlo. Sienta, recorra y relaje el dedo pulgar
de la mano izquierda. El dedo indice, corazén, anular y el menique. Sienta, recorra 'y
relaje la palma de la mano izquierda, el dorso de la mano, la muneca, el antebrazo,
el codo, el brazo, la axila. Todo el costado izquierdo, la cintura, la cadera, el muslo,
la rodilla, la pantorrilla, el tobillo y el talén. Sienta, recorra y relaje la planta del pié,
el empeine, el dedo gordo, el segundo dedo, el tercero, el cuarto y el quinto. Sienta,
recorra y relaje todo el costado izquierdo al tiempo. Y ahora pase su atencion a la
parte posterior del cuerpo. Sienta, recorray relaje la parte posterior de la cabeza, la
nuca, los omoéplatos, la parte alta de la espalda, parte media, parte baja. Las nalgas,
la parte trasera de los muslos, las pantorrillas y los talones.

Ahora relaje la parte frontal de su cuerpo. El tope de la cabeza, la frente, la oreja
derecha, la oreja izquierda, el ojo derecho, el ojo izquierdo. La fosa nasal derecha,
la fosa nasal izquierda. El labio superior, el labio inferior, toda la boca al tiempo. La
mandibula, la lengua, el paladar y los dientes. Toda la garganta, la clavicula derecha,
la clavicula izquierda. El pectoral derecho, el pectoral izquierdo. la parte superior del
abdomen, la parte media y el bajo vientre.

Sienta, recorray relaje ahora la parte superior de los muslos, las rodillas, las espinillas
y los diez dedos de los pies. Relaje todo su cuerpo. Todo su cuerpo esta relajado.

Conciencia de la respiracion: Conteo 11-1; conciencia en abdomen.

Ahora, observe la inhalacién. Cuando inhala, el abdomen se eleva, el pecho se
expande, y retenga el aire. Cuando exhale, el abdomen baja y el pecho se contrae.
Muy despacio, Inhale y exhale, haciendo consciencia del abdomen, que sube y baja.
(esperar 2 o tres respiraciones).

Ahora, puedes anadirle un conteo a la respiracion, contando mentalmente: Cuando
el aire entra, 11, cuando el aire entra, 11. Cuando el aire entra 10, cuando el aire
sale, 10; Cuando el aire entra 9, cuando el aire sale, 9; Cuando el aire entra, 8,
cuando el aire sale, 8. Cuando el aire entra, 7 y cuando el aire sale, 7. Cuando el
aire entra, 6 y cuando el aire sale, 6. Siga con el conteo de 5 hasta 1. Si la mente
se va o pierde la cuenta, vuelva a 11, recordando que lo importante no es llegar a 1,
sino mantener la mente presente y atenta. (respire usted con ellos, para saber cudndo
retomar la narracion).

Ahora, trae laatencidon de nuevo a tu cuerpo. Siente los puntos de contacto del cuerpo
con el piso. La temperatura del aire que roza las partes expuestas del cuerpo. Pon la
atencion en los sonidos que hay en el espacio. Nombralos uno a uno mentalmente.
La relajacién ha terminado. Trae la atencién a los dedos de las manos y los pies.
Muévelos lentamente. Mueve muiecas y tobillos en circulos. lleva las manos por
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encima de la cabeza, y estirate como si fuera la primera vez que tes levantaras en el
dia. Frota palmas de las manos y llévalas a la cara. Regalale un masaje a tu cara. Abra
y cierra la boca tres veces. Abre los ojos.

USOS Y BENEFICIOS: Relajar mente, cuerpo y emocion. Activar y entrenar la

interocepcién. Mejora el sueno. fortalece la capacidad de mantener la mente en el
presente.

CONTRAINDICACIONES: Ninguna conocida.
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_ Recursos sobre salud mental:

\

Paginas web: E__s\%\

https://literalmente.saludcapital.gov.co/
Pagina de la Secretaria de Salud de Bogota, encuentras recursos para cuidar de tu
salud mental,

https:/hablalo.com.co/regulate
Pagina en donde encuentras recursos para vivir y manejar tus emociones

https:/www.javeriana.edu.co/enmental/

Somos un equipo interdisciplinar compuesto por profesionales en salud mental de
la Pontificia Universidad Javeriana. Estamos comprometidos con la salud mental y
el bienestar de nifnos, ninas, adolescentes y jévenes. Aqui encuentras recursos para
ninas y ninos, adolescentes, jévenes, cuidadores y docentes para cuidar de la salud
mental.

https:/www.unicef.org/colombia/abraza-tu-mente

Podcast: e Spotify’

110

En Mi Mente

Este es un podcast de Unicef dirigido a adolescentes y jévenes
https:/open.spotify.com/show/2CaPxwwpINofKDIMKUig797?si=xdnX_9MpQKaTbCfruUKabg

En la primera temporada encuentras capitulos cortos sobre estos temas (alli
encuentras herramientas y estrategias): 1. Hablemos de salud mental; 2. Habitos
para cuidar tu salud mental; 3. Fomentar vinculos saludables; 4. Herramientas para
manejar el estrés; 5. Hablar con los seres queridos; 6. Autocuidado en momentos
estresantes; 7. Formas de sobrellevar la ansiedad; 8. Hacer frente al duelo y a la
pérdida. En la segunda temporada encuentras ejercicios practicos para temas como
Hablarte con amabilidad; estar presente; poner los pies en la tierra, entre otros.
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Lineas nacionales y departamentales para “conectar”

Marcando desde el teléfono movil o desde una linea fija en las siguientes lineas se
puede encontrar el apoyo de un psicélogo:

Linea 125 0 123 @

En caso de una emergencia en salud mental puedes comunicarte con la Linea de
Emergencias, donde profesionales estaran dispuestos durante las 24 horas para
atender las solicitudes ciudadanas.

Debes decir que tienes una urgencia psicolégica, te comunicaran con un psicélogo
24 horas / 7 dias a la semana

Linea 141

ICBF: Instituto Colombiano de Bienestar Familiar

Es una linea gratuita nacional que el Instituto Colombiano de Bienestar Familiar
pone a disposicion de todo adulto o nino que necesite reportar una emergencia,
hacer una denuncia o pedir orientacion sobre casos de maltrato infantil, violencia
sexual, acoso escolar, trabajo infantil o consumo de sustancias.

Linea106 (1)
Linea de ayuda para situaciones de salud mental
24 horas / 7 dias a la semana

Linea Salvavidas de la Fundacion Sergio Urrego
Numero: 3117668666
Linea de atencién en crisis
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Departamento del Chocé

Linea de apoyo a la salud mental de la Secretaria Departamental de
Salud de Chocé

Manit@ veni contame @

Numero: 3148907244

Se puede llamar los 7 dias de la semana las 24 horas del dia, es respondida por
psicologos, brindan primeros auxilios psicolégicos y contencion emocional, ademas
realizan las remisiones necesarias para acceder a la atencion profesional.

Este apoyo se brinda para todos los municipios de Chocé.

La Secretaria Departamental de Salud también brinda asistencia técnica a Alcaldias,
Instituciones Educativas, Comisarias de Familia, y demas entidades sobre las Rutas
de Atencidén en Salud Mental -RIAS-. Para solicitar esta asistencia se debe escribir

un mensaje al correo saludmentalchoco8@gmail.com o= §Q

Departamento de Arauca

Secretaria Departamental de Arauca
Linea de Atencion Psicolégica
Numero: 3134240420

Centro de regulacion de Urgencias

CRUE - Arauca

Al indicar que tienes una emergencia de salud mental te comunicardn con un
psicologo

Numero: 3173532548

Hospital del Sarare - Saravena
Teléfonos: 3102429767 - 3203824122
Consulta externa de psicologia ya sea individual o familiar
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