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MARCO TEORICO

am» ¢En qué marco se inscribe el Programa de Prevencion desde el Fortaleci-
miento Emocional para Jovenes?

El programa se enmarca dentro de la Red Asistencial de las Adicciones de Cérdoba
(RAAC), y consiste en una serie de intervenciones disefiladas para ser implemen-
tadas por los equipos de los centros Preventivos y Asistenciales de la red. Estas
actividades estdn dirigidas a jévenes y buscan fortalecer habilidades
emocionales y estrategias de afrontamiento que contribuyan a la promocién de
la salud y la disminucién de conductas de riesgo.

De esta forma, los objetivos del programa apuntan a potenciar la articulacion entre
la Secretaria de Prevencién y Asistencia de las Adicciones y los municipios adheri-
dos a la Red Asistencial de las Adicciones de Cérdoba. Ademds, se busca
favorecer la intervencién de los equipos técnicos con personas jovenes de la
comunidad, haciendo foco en promover la Flexibilidad Psicologica, fortaleciendo
la capacidad de toma de decisiones orientada a valores, la habilidad de
resolver problemas y el andlisis critico de situaciones en orden de realizar
diagnésticos participativos y poner en prdctica estrategias de resolucion.

am» :Por qué hacer talleres de FORTALECIMIENTO EMOCIONAL para jovenes?

Pensémoslo del siguiente modo: imagina una persona fisicamente fortalecida.
Se podria decir que esta persona ante un reto/desafio que se le presenta y
requiera de tal fortaleza, tiene mayor probabilidad de superarlo que otras con
menor forta-lecimiento fisico. Asi mismo, para llegar a tal condicion se requiere
poner en prdc-tica ciertos hdbitos: comer sano, hacer ejercicio fisico, descansar
lo suficiente, etc.

De la mismma manera, en materia de prevencidn, se puede hablar de fortalecimien-
to emocional. Una persona en tal condicidon puede tener mayor probabilidad de
enfrentar los desafios emocionales que la vida le presenta (si bien se hace énfa-
sis en las emociones, también se hace referencia a otras experiencias internas o
eventos privados: pensamientos, recuerdos, sensaciones, imdagenes, etc). De esta
forma, es necesaria la puesta en prdctica de hdbitos que fortalezcan a la persona
emocionalmente, y éstos se verdn a lo largo del taller.

FUNDAMENTACION TEORICA DEL PROGRAMA

El Programa de Prevencion para Jévenes se fundamenta sobre la base del Desa-
rrollo Positivo Adolescente (DPA), que parte de un modelo de promocién de
re-cursos que trasciende a la vision tradicional del déficit y fomenta la salud
mental, contribuyendo de esta forma a obtener una adolescencia saludable
(Gigena Par-ker y Bonino, 2017).
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Se propone el desarrollo positivo adolescente como alternativa de prevencidn
desde el @mbito educativo, el cual parte de la base de que la salud mental no sélo
debe evaluar y tratar enfermedades mentales, sino que a la vez debe cumplir el rol
de indagar las virtudes y las fortalezas humanas a partir de la consideracién del
impacto que éstas tienen en la vida (Prada, 2005). De esta manera, un desarrollo
positivo mds que evitar ciertas conductas de riesgo, requiere asumir que en la pro-
mocién del desarrollo cognitivo, social y emocional estd la clave para prevenir los
problemas.

En funcién de ello es que los talleres se desarrollardn desde el marco de la Pre-
vencién Inespecifica, a través de estrategias y acciones destinadas a promover el
bienestar general y fortalecer factores protectores en la poblacion, sin enfocarse
en una problematica especifica. Su objetivo es reducir la vulnerabilidad al consu-
mo de sustancias y otras conductas problematicas mediante el fortalecimiento de
habilidades y recursos personales, familiares y sociales.

Existe cierto consenso en que para definir un programa de desarrollo positivo es
necesario perseguir objetivos concretos, llevarlo a cabo mediante actividades
planificadas y desarrollarlo en una atmésfera de relaciones saludables (Roth &
Brooks-Gunn, 2003). Dichos talleres cuentan con la presencia de personas adultas
(equipos técnicos, docentes, directivos,etc) quienes deberdn fomentar la autono-
mia del adolescente a través de una orientacién y estructura que ayude a la reali-
zacién de las actividades (Larson, Hansen & Walker, 2005).

Los talleres aqui mencionados utilizan herramientas tedricas y técnicas de la con-
cepcidn del desarrollo positivo adolescente y el fortalecimiento de habilidades so-
ciales.

Las habilidades sociales son definidas por Vicente Caballo (2007) como el con-
junto de comportamientos aprendidos que permiten a una persona interactuar
eficazmente con los demds, facilitando la comunicacién, el establecimiento de
relaciones interpersonales satisfactorias y la resolucidén de conflictos. Estas habi-
lidades incluyen la capacidad de expresar emociones, necesidades, y deseos de
manera adecuada, como asi también la habilidad para escuchar y comprender
a otros, respetando las normas sociales y adaptdndose a diferentes contextos. El
fortalecimiento de las habilidades sociales promueve el bienestar emocional y la
integracién social.

Es por ello que el Programa de Fortalecimiento Emocional estd orientado al traba-
jo con los jovenes como agentes activos de su desarrollo, permitiendo al mismo
tiempo la reflexion y el aprendizaje de las propias experiencias. adoptando nuevos
roles y afrontando nuevos retos y responsabilidades. Esto debe darse, andamian-
do y apoyando el proceso de desarrollo, ayudando a crear las condiciones en las
que los retos estén acordes con las habilidades y capacidades adolescentes en
cada momento.
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ESTRUCTURA DELOS TALLERES DE FORTALECIMIENTO
EMOCIONAL

Las habilidades que se desarrollardn en el presente Programa son puestas en
practica a través de distintas herramientas, tales como recursos audiovisuales, fi-
chas de entrenamiento, que se trabajardn en dindmicas grupales para promover
la reflexion y el intercambio entre los jévenes.
El programa se dividird en dos niveles:
FORTALECIMIENTO EMOCIONAL - PRIMERA PARTE

e 1° Taller. Autoconocimiento y Psicoeducacién Emocional.

e 2° Taller. Toma de Decisiones.

e 3° Taller. Resolucién de Problemas.
FORTALECIMIENTO EMOCIONAL - SEGUNDA PARTE

e ° Taller. Conciencia Plena.

e 2° Taller. Regulacién Emocional.

* 3° Taller. Efectividad Interpersonal y Tolerancia al Malestar.

e DURACION: Cada taller tiene una duracién aproximada de
60/80 min

@ FRECUENCIA: Quincenal.

&= INSUMOS PARA LA REALIZACION DE LOS TALLERES:

* Presentacion (Power point)

e Proyector, equipo de sonido, computadora, micréfono.

e Ficha para entregar a los jovenes, lapiceras.
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ENCUADRE DETRABAJO

Es importante delimitar cudl es el encuadre de trabajo dentro de los talleres y pre-
sentarlo a los jévenes al inicio de cada uno de ellos.

Para esto les proponemos realizar un trato, el cual podrd manifestarse de la si-
guiente manera:

"Hoy hemos venido a trabajar con ustedes y nos gustaria que participen tanto en
el taller como en las actividades que les proponemos, pero no estan obligados a
hacerlo ni a utilizar esta herramienta que les proponemos.”

Para ello te proponemos que:
e La informacién que compartan tus compaferos quede en este encuentro.
e Si participas, hacelo en un marco de respeto.

¢ No hay respuestas correctas o incorrectas, ya que se trata de poder compartir
opiniones, creencias y vivencias personales/grupales.

¢ Nosotros nos comprometemos a dar lo mejor de nosotros para que este taller
sea atily ameno.

A continuacion se presentard el contenido correspondiente a los talleres, que per-
mitird una mayor comprensién de los fundamentos teéricos que subyacen en las
intervenciones a realizar por los equipos técnicos de la RAAC en este programa de
Fortalecimiento Emocional para jovenes.

En primer lugar, se describirdn brevemente algunos conceptos tedricos en relacion
a las tematicas que se desarrollaran en cada uno de los talleres y luego se encon-
trardn con las guias de implementaciéon prdctica con el paso a paso para poder
llevarlos a cabo.
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éEN QUE CONSISTE LA PROPUESTA DE INTERVENCION “UNA VEN-
TANA PARA MIRARLO QUENOSPASA"?

La Ventana es una adaptacidon del modelo clinico de la Matrix desarrollado por Kevin
Polk (2014). Es un diagrama interactivo para incrementar la flexibilidad psicolégica
en una variedad de contextos. Las personas, al interactuar con este diagrama, alu-
den a pensamientos, sentimientos, impulsos que prefieren no tener mientras eligen
actuar en funcién de lo que es importante para ellos (Polk y Schoendorff, 2014).

ENFOQUEENEL QUESEBASA LAVENTANA PARA MIRARLO QUE
NOS PASA.

La flexibilidad psicoldgica es definida como el hecho de estar en contacto con el
momento presente, como un ser humano consciente, de manera total y sin ne-
cesidad de defensa —tal y como la realidad es y no como uno se dice que es -y
persistir en una conducta, o cambiarla, en funcién de los valores elegidos. (Hayes,
Strosahl, Wilson, 2012). Su opuesto, la inflexibilidad/rigidez psicolégica implicaria te-
ner la atencidn puesta en el pasado o futuro, sobre— identificGndose con la historia
del propio yo inviable, perdiendo el contacto con los valores personales, teniendo
como consecuencia guiar la propia conducta por conformidad social y escapan-
do— luchando— evitando lo que genera malestar.

Polk y sus colegas, definen a la flexibilidad psicolégica en otros términos. La consi-
deran como la habilidad de elegir moverse en direccién hacia lo que es importante
para uno adn en la presencia de obstdculos (Polk y Schoendorff, 2014). A lo largo
de este programa tomaremos esta Gltima definicién. A continuacién, se analizardn
brevemente los términos implicados:

“La habilidad de elegir moverse en direccion...”

Al hablar de movimientos, se hace referencia a comportamientos, es decir, todo lo
que el organismo hace. Los comportamientos pueden ser publicos, es decir, aque-
llos que pueden ser observados por dos o mds personas (acciones observables:
caminar, hablar, escribir, leer en voz altg, etc.), o privados, aquellos que pueden ser
observados sélo por quien los ejecuta (sentimientos, sensaciones, pensamientos,
recuerdos, etc.), respectivamente.

“..hacia lo que es importante para uno...”

Al hablar sobre lo que es importante, se hace referencia a lo que tiene sentido y
propdsito personal para cada uno. Por ejemplo: la familia, la educacion, las relacio-
nes sociales, deporte, musica, entre otros. Esto se corresponde con la singularidad
de cada persona.
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“...aln en presencia de obstdaculos.”

Al hablar de obstdculos se puede hacer referencia a dos tipos: externos o inter-
nos. Los primeros corresponden a aquellas circunstancias o factores que escapan
al control de las personas, como la falta de tiempo o la distancia para juntarse
con personas queridas, la disponibilidad econdmica para poder realizar alguna
actividad, etc. Los obstéculos internos son aquellas experiencias internas | even-
tos privados tales como pensamientos, recuerdos, emociones, sensaciones, etc.
que pueden vivirse como indeseadas o desagradables, y que pueden presentarse
como obstdculos o barreras en la vida. En este taller se trabajard sobre estos ulti-
mos dadas las caracteristicas del modelo en el cual se basa.

El bienestar individual y colectivo, serd entendido en términos de vida valiosa. La
vida valiosa refiere a identificar qué tiene sentido y propdsito personal, qué es lo
importante para uno, y actuar en funcién de ello, en lugar de vivir bajo conduc-
tas automaticas (por impulsivas e irreflexivas) y poner los esfuerzos para eliminar
eventos internos indeseados (Polk et al., 2016). En concordancia es que se utiliza el
enfoque del desarrollo positivo adolescente, que como se dijo anteriormente, tiene
como objetivo principal focalizar en aspectos saludables presentes en la singula-
ridad de cada adolescente.

SQUE IMPLICA LA FLEXIBILIDAD PSICOLOGICA [ INFLEXIBILIDAD
EN EL SERHUMANO?

Tal como se menciond anteriormente, la flexibilidad psicolégica es un modo de
comportarse y relacionarse con el mundo. Poder actuar en funcién de lo que es
importante para uno adn en presencia de obstdculos, implica dar pasos en un pro-
yecto de vida, poner los esfuerzos en vivir, en lugar de luchar contra el sufrimiento
perdiendo de vista a las personas y lo que es importante para uno.

Comportarse de modo inflexible, supone la pérdida de contacto con lo que brinda
vitalidad a la persona, esperando actuar una vez eliminados los obstdculos y lo
que nos genera malestar, estrechando el repertorio de respuestas de la persona,
guiadas por la evitacién, el escape y la lucha contra el sufrimiento.

Aceptar el sufrimiento y comprometerse a actuar en funcidn de lo que tiene sen-
tido y propdsito personal, en otras palabras, consiste en reconocer la vida como
un proceso a gestionar en lugar de un problema a resolver, es lo que se propone
promover en este programa. Enfrentarse a los pensamientos indeseados, como
por ejemplo, el recuerdo por alguna pérdida, puede llevarnos a utilizar estrategias
de afrontamiento para luchar— evitar— escapar de ese recuerdo, como el consu-
mo de drogas, comer compulsivamente, dormir excesivamente, entre otras. Estas
varian en funcion de la historia de aprendizaje de cada personaq, y se mantienen
de acuerdo a los factores contextuales (externos e internos). En cambio, tomar a
los recuerdos como lo que son (recuerdos), aceptando lo que estos nos generan
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(emociones, sensaciones, pensamientos, etc.), y reconociéndolos como parte de
la vida y de la experiencia humana, no requeriria de estrategias de afrontamiento
tales como los excesos conductuales descritos anteriormente.

¢MOVERNOS HACIA LO QUENOS IMPORTA? ;dESCAPARDE LO QUE
NOS GENERA MALESTAR?

En el siguiente apartado, se hablard de “movimientos de aproximacién” haciendo
referencia a las acciones guiadas por lo que es importante, y “movimientos de
escape” a las acciones de evitacion— lucha— escape de aquello que genera ma-
lestar.

Todos los seres vivos responden al mundo realizando movimientos de aproxima-
cién o de escape. En el reino animal, las respuestas que emite un organismo que se
encuentra bajo amenaza su supervivencia o su integridad fisica, como la presen-
cia de sus predadores o habitar ambientes hostiles, se denominan coloquialmen-
te como movimientos de escape. Estos pueden ser de evitacién, lucha o escape
(Polk et al.,, 2016). Por ejemplo, un ratén en presencia de un gato, huye para evitar
ser cazado. Por otro lado, las respuestas que emite un organismo para acercarse
a las fuentes de alimentacidn, confort, cuidado, de reproduccién, se denominan
coloquialmente movimientos de aproximacién (Polk et al., 2016). Por ejemplo, un
perro se acerca a su duefo moviendo la cola dado que es su fuente de alimento y
cuidado.

PRINCIPIOS Y CONSIDERACIONES TECNICAS

El trabajo con la ventana consiste en ayudar a las personas a ser hdbiles para
elegir moverse hacia quién o qué es importante para ellos, adn en la presencia de
obstdculos. Para esto se trabaja sobre notar/reconocer qué funciona y qué no, y
para qué contextos.

Las preguntas fundamentales que guian el trabajo con la ventana son las siguien-
tes:

e ¢cQuién/qué es importante para mi?

e cQué obstdaculos/barreras aparecen en el camino mientras me muevo hacia
lo que es importante para mi?

¢ ¢QuUé hago para escapar— luchar— evitar mis obstaculos internos?

¢ ¢Qué hago para moverme hacia lo que es importante para mi?
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Un aspecto relevante es el trabajo consistente con la filosofia que subyace. Usar
la ventana implica ayudar a las personas a notar su experiencia y promover la
habilidad de elegir moverse hacia quién [ qué es importante, aln en presencia de
obstdculos, en lugar de cambiar— reemplazar— reducir pensamientos, emociones
y sentimientos. (Polk et al., 2016)

En el trabajo con la ventana se debe tener en cuenta los siguientes principios y po-
sibles trampas en las cuales puede caer quien COORDINA:

e El trabajo de las personas que coordinan es presentar el punto de vistq, las
preguntas fundamentales, y que los/as participantes ubiquen sus propias ex-
periencias en cada uno. Una posible trampa en la cual puede caer quien estd
coordinando, es presentar el punto de vista como la solucién a todos los pro-
blemas, como asi también no realizar las preguntas fundamentales y no dar
lugar a que los/as participantes noten su propia experiencia.

e El objetivo es que las personas aprendan a notar su propia experiencia, no de
ubicar correctamente en los cuadrantes. Si bien quien coordina puede realizar
preguntas para agudizar la habilidad de notar, es la persona la Gnica quien
conoce su experiencia. Se debe evitar corregir a la persona participante para
ubicar la experiencia en los cuadrantes. Un ejemplo de esto Ultimo puede ser
que el/la coordinadora diga “Eso (lo que la persona participante responde)
va en ‘Me escapo’ y no en ‘Enfrento™.

¢ Se trata de sefalar en los cuadrantes, no de explicar: con esto se hace refe-
rencia a que la flexibilidad psicolégica no se explica, mds bien se construye
principalmente notando la experiencia en el momento presente y recono-
ciendo cudles comportamientos funcionan y cudles no, es decir, qué com-
portamientos acercan a la persona hacia la vida que quiere tener, y cudles
lo alejan. Quien coordina puede caer en el riesgo de explicar lo que es la fle-
xibilidad psicolégica en lugar de usar el espacio para que quienes participan
noten su experiencia.

¢ Se intenta redirigir la experiencia de las y los participantes hacia la ventana,
sin confrontar las respuestas. Una trampa posible es que quienes coordinan
confronten los aportes realizados perdiendo la oportunidad de ubicar en la
Ventana la experiencia de ellos/as y del contexto.
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GUIA PRACTICA PARA LA IMPLEMENTACIGON DEL PRIMER TALLER
DE FORTALECIMIENTO EMOCIONAL DE PREVENCION EN JOVENES

Este encuentro es el primero de tres talleres que compartiremos con ustedes,
desde la Secretaria de Prevencion y Asistencia de las Adicciones de la provin-
cia de Coérdoba, y que corresponden al programa de fortalecimiento emocional
como una herramienta para utilizar a lo largo de nuestra vida cotidiana.

En este encuentro, proponemos la Ventana para mirar lo que nos pasa. ¢Co-
menzamos?

PRIMER MOMENTO - FORTALECIMIENTO EMOCIONAL
e ;Qué significa esto?

Imaginemos a una persona fortalecida fisicamente, ¢podemos darnos cuenta a
simple vista? Seguramente a través de nuestros sentidos podemos observarlo.

Ahora bien, de la misma maneraq, ¢podemos darnos cuenta si una persona estd
fortalecida emocionalmente? Quizds podemos tener una ideq, pero no podemos
corroborarlo, ya que todo lo que pertenece a nuestros pensamientos y emociones
solo puede ser observado por cada uno de nosotros.

¢Coémo hacemos para fortalecer nuestras emociones? ¢Existe una Unica receta?

En este encuentro vamos a proponerte una herramienta dentro de muchas otras,
una Ventana para mirarnos por dentro.

Ahora los invitamos a ver un fragmento de la pelicula Intensamente.

SEGUNDO MOMENTO
am» ;Y si comenzamos a abrir la ventana?

Comenzamos reflexionando sobre la pelicula con algunas preguntas disparado-
ras como ¢Cudles son los personajes de la pelicula? ¢Qué emociones aparecen?
¢Coémo se manifiestan en la nina? ¢Has sentido alguna vez estas emociones?

Te invitamos a que pienses diferentes situaciones en las que hayas sentido estas
emociones y que registres aquellos pensamientos que aparecieron en tu cabeza
en ese momento desencadenados por dicha emocion.

Este ejercicio te permitird reconocer las distintas emociones que puedes experi-
13
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mentar, las situaciones en las que pueden surgir y los pensamientos asociados.
Recuerda que todas las emociones cumplen una funcidn, nos permiten ver lo que
Nos pasaq, por eso es importante poder registrarlas para tomar perspectiva de ellas
y poder actuar mas alld de ella acercdndote a aquello que es importante para vos
en tu vida.

EMOCIONES SITUACIONES PENSAMIENTOS

;Alguna vez la sentiste? ;Cudndo? ;Qué pensaste en ese momento?
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TERCER MOMENTO - AHORA EMPECEMOS A MIRARNOS...
e ;Qué nos pasa adentro?

Para ello te proponemos una herramienta a través de la cual podemos mirarnos a
nosotros mismos y lo que nos sucede internamente. Nos permite reconocer aque-
llas personas o cosas que son realmente importantes para nosotros y lo que hace-
Mos para acercarnos a ello, como asi también los obstdculos que funcionan como
barreras que nos impiden acercarnos a lo importante y lo que hacemos para evitar
o luchar contra ellos.

La ventana es un punto de vista, es una forma de ver la realidad, con lo cual puede
ser una herramienta Gtil para algunas personas y no serlo para otras. Hay muchos
modos de mirar lo que pasa y lo que nos pasaq, es decir, existen muchos puntos de
vista. Lo que vamos a presentar es un punto de vista mas.

Ahora que pudimos registrar emociones que hemos experimentado a lo largo de
nuestra vida y en diferentes situaciones, detengdmonos a pensar: scudnto tiempo
duran esas emociones o pensamientos en mi mente? ¢Me acercan o me alejan de
todas las cosas que son importantes para mi?

Recordemos que en el taller hablamos de que todas las personas nos movemos
en dos direcciones diferentes, todos los seres vivos hacemos las cosas por dos po-
sibles razones: nos acercamos/enfrentamos hacia lo que nos importa, o nos ale-
jamos de lo que nos genera malestar. Imaginen lo siguiente: un pequeno ratén ve
un pedazo de queso y se acerca para darle una mordida (se mueve hacia lo que
le importa), sin embargo cuando se aparece un gato huye hasta esconderse (se
aleja del peligro y lo que le genera malestar).

“Nosotros los humanos nos comportamos del mismo modo que el pequefio ratén
en el mundo de los cinco sentidos (lo que podemos escuchar, ver, oler, degustar,
tocar), sin embargo nos diferenciamos en que tenemos una mente humana, un
mundo i)nterno, y también nos alejamos de nuestros gatos internos (depredadores
internos).

Comencemos a pensar en aquellas personas o aspectos que son valiosos en
nuestra vida. Si te preguntamos ¢Quién/ Quiénes son importantes en tu vida? ;:Qué
cosas, valores o cualidades son importantes para vos?... ¢Qué nos responderias?

N

IMPORTANTE
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¢Pudiste completarlo? Ahora intentaremos identificar aquellas acciones que reali-
zamos para movernos hacia lo que es importante para nosotros.

¢Qué haces o podrias hacer para acercarte a lo que es importante para vos? Si

una cdmara de video los estuviera filmando ¢Cémo veria que estdn acercdndose
a lo que les importa?

ME ACERCO

N

Una vez que hayas completado lo anterior te invitamos a pensar ¢Qué obstdculos
aparecen cuando se mueven hacia lo que les importa? ¢Qué pensamientos te di-
ficultan acercarte a lo que es importante para vos?

Es importante diferenciar entre obstdculos externos como “falta de tiempo”, “dis-
tancia”, “dinero” y obstdculos internos como pensamientos, emociones, recuerdos,
ahora vamos a pensar en estos Ultimos.

N

OBSTACULOS

Ahora tratemos de reconocer aquellas conductas que empleamos para escapar,
evitar o luchar contra esas experiencias internas que nos generan malestar y ac-
tuan como obstdculos para movernos hacia lo que nos importa. ¢Qué sueles hacer
para evitar o escaparte de esos obstdculos o pensamientos dificiles? ¢Qué haces
cuando te encuentras atrapado en una preocupacién, emocion o pensamiento?
Si una cdmara de video te estuviese filmando ¢Qué te veria hacer?
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ME ALE)O

A

Ahora que tenemos la ventana completaq, te invitamos a que rellenes cada cua-
drante de tu ventana, con uno o mds ejemplos que te interesen mirar para luego
practicar aquello que quieras cambiar en funcion de lo que es importante para
VOS.

ME ALEJO | ME ACERCO

OBSTACULOS | IMPORTANTE

Recuerda que solo vos podes notar tu experiencia y darte cuenta lo que sucede en
cada momento para poder actuar en direccion de lo que valoras en tu vida, aun en
presencia de pensamientos o emociones dificiles ya que estas son parte de la vida.

Lo importante es que puedas notar donde te encontrds en cada situacidon porque

de ese modo puedes decidir o elegir hacia donde querés ir y acercarte a lo que es
realmente importante para vos.
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PUNTO DE ELECCION
e ;Quées?

El punto de eleccién es una herramienta para desarrollar la flexibilidad psicolégica.
Nos permite tener una visién general de la vida de las personas, teniendo en cuen-
ta una amplia gama de situaciones, pensamientos, sentimientos, movimientos de
acercamiento y de alejamiento, tanto en la vida en general como en alguna situa-
cién especifica (Harris, 2018).

En esta técnica, los movimientos de evitacion, se refieren a las acciones ineficaces
y a los valores incongruentes, en otras palabras, alejarse de la persona que quieres
ser o alejarte de la vida que quieres construir. Estos movimientos de evitacién son
a menudo, aunque no siempre, producto de la evitacion experiencial. Otras veces
se deben a la fusidn con razones o reglas, “estar en lo correcto”, “verse bien”, bus-
car placer o cualquier combinacidn de pensamientos, sentimientos, emociones
y recuerdos positivos o negativos. Los movimientos de acercamiento, en cambio,
implican acciones efectivas, congruentes con los valores, que estdn en linea con la
persona que uno desea ser.

a» Diferencia con La Ventana

Hay una diferencia respecto a la forma en que se utiliza comdnmente el término
“alejarse” entre ambas herramientas. En todas las descripciones actuales de los
libros sobre la Matrix (La Ventana), el término “alejamiento” no significa alejarse
de los valores o de la vida que uno desea construir, sino que refiere a la evitacién
de los eventos privados, como los pensamientos, sentimientos y sensaciones di-
ficiles. Esta diferencia es de gran importancia, ya que alejarse de pensamientos y
sentimientos dolorosos o dificiles no es lo mismo que alejarse de los valores. Esto
no hace que el Punto de Eleccidn sea correcto o la Matrix sea incorrecta; es simple-
mente una discrepancia entre las técnicas. También hay que tener en cuenta que
un comportamiento puede ser de acercamiento o alejamiento dependiendo de la
situacién y el contexto de la misma (Harris, 2018).

e :Qué significa “estar enganchado”?

La fusion cognitiva es el proceso por el cual los humanos se vuelven indistinguibles
de sus experiencias internas pasajeras (ej. pensamientos, emociones, sensaciones
e imagenes) (Boggiano y Gagliesi, 2018). Este concepto refiere al hecho de que los
eventos privados estdn teniendo una influencia disfuncional en el comportamien-
to, de tal manera que éste se vuelve tan inflexible o rigido que se convierte en au-
todestructivo, problemdatico y perjudicial para el bienestar. En otras palabras, son
conductas que nos alejan del tipo de persona que queremos ser y de la vida que
deseamos construir. Un término Gtil para explicar el concepto de fusién cognitiva
es “engancharse” (Harris, 2018).
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Una de las formas mds comunes en que nos enganchamos es fusiondndonos con
los eventos privados: debo evitar (deshacerme de) mis pensamientos y sentimien-
tos desagradables. Esto se conoce en las Terapias Contextuales como Evitacion Ex-
periencial. Esta alcanza niveles problematicos para la persona cuando hay fusién
con los obstdaculos internos y, cuando ésto ocurre la evitacion experiencial tiende a
dominar el comportamiento. Por ejemplo: Ademas de engancharnos con los even-
tos internos, también podemos hacerlo con:

e Dar razones, reglas, juicios, el pasado, el futuro, nuestro autoconcepto;

¢ Verse bien y estar en lo cierto;

e Perfeccionismo;

e Buscando placer, poder, riqueza, fama, estatus y otros objetivos codiciados;
¢ Un sentido de derecho o rectitud;

e Cualquier emocion, (ej. ansiedad, miedo, tristezq, ira, vergienza, culpa, codi-
cia, envidia, celos);

e Impulsos, ansias, deseos.

éCéMO NOS “DESENGANCHAMOS"?

Las habilidades de “desenganche” ayudan a notar los pensamientos y sentimien-
tos y, reducen el dominio que tienen los mismos sobre la conducta. Ayudan a res-
ponder de manera mas flexible a los eventos privados que generalmente desen-
cadenan repertorios conductuales rigidos y autodestructivos.

Existen seis procesos terapéuticos que le permiten a la persona “desengancharse”
de los pensamientos, emociones, etc y, forman parte de la herramienta conocida
como “hexaflex” (Harris, 2008).

1 Defusién (observar lo que estds pensando): es aprender a “dar un paso hacia
atrds” y separarse de los pensamientos, imdgenes y recuerdos. En lugar de
quedarse atrapado en los pensamientos o ser empujados por ellos, los de-
jamos ir y venir. Retrocedemos y observamos los pensamientos en lugar de
enredarnos en ellos. Vemos nuestros pensamientos por lo que son, nada mas
ni menos que palabras o imagenes.

2 Aceptacién (abrirse a la experiencia): implica abrirse y hacer espacio a los
sentimientos dolorosos, sensaciones, impulsos y emociones. Abandonamos
la lucha con ellos, les damos un respiro y les permitimos que sean como son.
En lugar de ir contra ellos, resistirlos, huir o sentirse abrumados por ellos, nos
abrimos a ellos y los dejamos ser.
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3 Estar en el momento presente (estar aqui ahora): significa estar psicologi-
camente presente: conectarse conscientemente y participar en lo que esté
sucediendo en este momento. Prestar atencién conscientemente a nuestra
experiencia de aquiy ahora, en lugar de desviarnos hacia los pensamientos o
actuar en “piloto automatico”.

4 Yo contexto (conciencia pura): en el lenguaje cotidiano, hablamos de la
“mente” sin reconocer que posee dos elementos: el yo pensante y el yo ob-
servador. Todos estamos muy familiarizados con el yo pensante, esa parte
que siempre estd pensando, generando pensamientos, creencias, recuerdos,
juicios, fantasias, planes, etc. Pero la mayoria de las personas no estan fami-
liarizadas con el yo observador, nuestro aspecto de ser conscientes de lo que
estamos pensando, sintiendo o haciendo en cualquier momento. Por ejemplo
a medida que pasa la vida, el cuerpo cambia, los pensamientos y sentimien-
tos cambian, los roles cambian, pero el “t4” que es capaz de notar y observar
todas esas cosas nunca cambiaq, y es el yo-contexto.

5 Valores (saber lo que importa): son cualidades deseadas de la accién, es de-
cir que describen como queremos comportarnos de manera continua. Acla-
rar valores es un paso esencial para crear una vida significativa; a menudo
los valores son referidos como “direcciones de vida elegidas”. Normalmente,
los valores son comparados con una brdjula porque orientan y guian el com-
portamiento, hacia déonde nos queremos dirigir en la vida.

6 Accién comprometida (hacé lo que sea necesario): implica realizar una ac-
cién efectiva, guiada por los valores. Es muy importante conocer nuestros
valores, pero sblo a través de la accién congruente basada en ellos la vida
se vuelve rica, plena y significativa. La accion guiada por valores da lugar a
una amplia gama de pensamientos y sentimientos, tanto agradables como
desagradables. Entonces, la accién comprometida significa “hacer lo que sea
necesario” para vivir de acuerdo con nuestros valores, incluso si eso trae dolor
y malestar.

Se pueden utilizar algunas preguntas para guiar la prdctica, las cuales son de ayu-
da para que la persona se “desenganche” de los eventos internos:

- ¢Estds enganchado por este pensamiento o sentimiento?
«En caso afirmativo, cen qué dreas de tu vida notas que te estd afectando?

«¢Como te comportas normalmente cuando te enganchas y te dejas llevar por
este pensamiento o emocién?

«¢Qué harias si no estuvieras enganchado a estos pensamientos o emociones?

2]
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ELEMENTOS IMPORTANTES DEL PUNTO DE ELECCION
e |dentificando los Valores Personales

Se encuentran del lado derecho del diagrama y, son guias de accién ya que nos
permiten acercarnos a la persona que queremos ser. Este lado del diagrama se
desarrollard teniendo en cuenta los valores, metas y acciones de la persona. Los
objetivos pueden ser varios: aclarar valores, establecer objetivos, crear planes de
accidn; explorar los valores implicitos en cualquier objetivo o accién; usar valores
para establecer metas y guiar acciones; construir acciones en metas mas gran-
des o dividir objetivos en acciones. Es necesario recordar que al hacer esto, los
movimientos de escape y de acercamiento son siempre desde la perspectiva del
cliente (Harris, 2018). En el siguiente parrafo se encuentran algunas preguntas guia
para indagar valores.

1 Valores y metas: :Qué es importante para usted? ¢Quiénes son importantes
en su vida? ¢Qué tipo de persona quieres ser? ¢Qué cualidades tendria esa
persona que quieres ser?

2 Valoresy acciones: ;:Como quieres tratarte a vos mismo? ¢Coémo quieres tra-
tar a las personas que estdn a tu alrededor? ¢Qué quieres hacer mds, menos
o diferente? ¢Qué quieres empezar o dejar de hacer? ¢Como quieres ser en tu
tiempo libre?
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1° MOMENTO: PRESENTACION Y ENCUADRE DE TRABAJO

En este primer momento se presenta el equipo técnico interviniente y las activi-
dades que se realizardn. Se explicita la dindmica del taller, la divisidn de roles y los
acuerdos de trabajo entre los talleristas y los/las participantes.

2° MOMENTO: RETOMAMOS LA VENTANA COMO HERRAMIENTA

En un segundo momento retomamos la primera herramienta trabajada en el pri-
mer taller: “la ventana”. (de ser posible con la informacién aportada por el grupo).

Se trabaja principalmente acerca de los dos conceptos fundamentales de la ven-
tana:

e Lo que hacemos para acercarnos a personas, cosdas, caracteristicas perso-
nales que son importantes en nuestra vida

e Lo que hacemos para escapar/luchar contra aquellos pensamientos, emo-
ciones, sensaciones, recuerdos, que funcionan como obstdculos hacia aque-
llo que es importante para nosotros.

La ventana como herramienta tiene una doble funcién: de autoconocimiento, de
aquello que tiene sentido y propdsito personal para cada uno; y diagndstica, para
el equipo técnico local, para conocer aquellas actividades y comportamientos que
realizan las personas participantes en su cotidianidad.

Es importante recordar que uno de los objetivos de la ventana es notar donde es-
tamos para poder elegir hacia dénde queremos ir en funcion de lo que es impor-
tante para cada persona.

3° MOMENTO: PRE_SENTACIéN DELA NUEVA HERRAMIENTA-
PUNTO DEELECCION

En esta instancia se realiza la presentacion del “Punto de eleccién: herramienta
que permite elegir qué decision tomar ante situaciones que nos resultan dificiles”.
Es un momento en el tiempo presente, donde es posible elegir entre una conducta
consistente o inconsistente con nuestros valores.

En un primer momento de esta instancia se les pregunta a las personas partici-
pantes qué entienden por punto de eleccion, qué es para ellos y ellas elegir, qué le
sugiere la imagen, si alguna vez en sus vidas se han encontrado en alguna situa-
cién donde tiene que elegir, etc.

Luego, se destaca la importancia de que en cualquier situacion tenemos la libertad
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de elegir cdmo actuar. Lo que requiere poner en prdctica diferentes pasos.

4° MOMENTO: PASOS DEL PUNTO DE ELECCION

Se les presenta a los/as participantes los cuatro pasos que se proponen para com-
prender esta herramienta.

@ Primer paso: PRESTAR ATENCION

En este momento es importante que se transmita que para estar consciente de
nuestras decisiones es necesario entrenar la atencién. Para ello, les proponemos
notar aquello que proviene del mundo externo y aquello que proviene del mundo
interno. Les pedimos de esta manera que se relajen y concentren en el momen-
to presente, y puedan conectarse con aquello que perciben a través de los cinco
sentidos, es decir con los estimulos externos presentes en el ambiente en ese mo-
mento. A partir de esto, los/as talleristas registramos por escrito todo lo que las
personas participantes van relatando. De la misma manera, se les pregunta qué
emociones, pensamientos, sentimientos y sensaciones pueden registrar en el mo-
mento presente, es decir, todo aquello interno que estd “por debajo de nuestra piel”
y que cada uno puede notar.

a» Segundo paso: HACER LUGAR

En este paso se presenta “la metafora de los anzuelos”. Por ello entendemos aque-
llos obstdculos y eventos internos que nos desvian del camino hacia la persona
que queremos ser.

“Imaginemos que somos un pez que vive en el mar y se estd dirigiendo hacia su
hogar al encuentro con su familia que es muy importante para él. En ese trayecto
aparece una lombriz, pero no es cualquier lombriz, una muy tentadora, carnosa,
apetecible. ¢Qué creen que haria el pez en esa situacion? (Seguramente la res-
puesta de los/as participantes sea “la va a comer”). Frente a esto, respondemos
gue al momento de comerla se pincha con algo. ¢Qué mordié? (La respuesta aqui
probablemente seria “un anzuelo”). Debemos aclarar que podria haber sido una
piedra, un vidrio o cualquier otra cosa. ¢Cémo nhos damos cuenta que es un anzue-
lo y no otro objeto? Porque el anzuelo te engancha y te lleva en otra direccidn, te
desvia del camino hacia lo que es importante”.

Una vez explicada esta metdfora se pregunta: scudles son los anzuelos (pensa-
mientos, emociones y sentimientos dificiles) que nos atrapan y nos desvian del
camino hacia la persona que queremos ser?

Todo aquello que se va planteando como obstdculos se va registrando. Es impor-
tante este momento para reconocer que las emociones son parte de nuestra ex-
periencia y tienen una funcion por lo que es necesario hacerles un lugar.
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am» Tercer paso: ELEGIR UN RUMBO

A partir del registro del paso anterior es que podemos elegir el rumbo de la perso-
na que nos gustaria y queremos ser, lo que puede ser una buena herramienta en
nuestra tarea de elecciones.

En funcién de ello se realiza la pregunta, que habilita a reflexionar: ¢qué tipo de per-
sona quieres ser? (tipo de amigo/a, de hermano/q, de hijo/a). De la misma manera
que en el punto anterior, se registra todo aquello que fueron comentando. Luego se
lee la lista terminada y se abre el espacio para observaciones y comentarios.

am» Cuarto paso: ACTUAR

A partir de los pasos anteriores, se les explica a los/as participantes que el Gltimo
paso consiste en realizar aquellas conductas que creemos se dirigen a todo aque-
llo que resulta importante para nosotros/as. Actuar forma parte de nuestro mundo
externo, es aquello que el resto de las personas podrian notar.

Para ello se presenta un ejemplo de una situacion y se realiza el recorrido de los
pasos de la herramienta del punto de eleccidn. La situacion presentada puede ser,
por ejemplo:

Nos invitan a una fiesta y no conocemos a nadie. Podemos pensar que la persona
que queremos ser en esa fiesta reune diferentes cualidades, como ser sociable,
agradable, simpdatica, divertida. Si me comporto de esta manera, seguramente
podria actuar yendo a la fiesta, buscando temas de conversacién con las perso-
nas, acceder a bailar, comer o tomar algo con el resto, preguntando acerca de sus
vidas y compartiendo la mia, entre otras cosas. Sin embargo, pueden aparecer
obstdculos, invitados indeseados que me alejarian o me impedirian ser la persona
que me gustaria ser. Dichos obstdculos pueden ser la verglenza, el miedo a que
me rechacen, pensar que nadie va a querer integrarme por ser nuevo/a, etc. De
esa manera, quizas actuaria no yendo a la fiesta, o iria, pero no hablaria con el
resto de las personas participantes, usaria en todo momento mi teléfono celular,
me quedaria en un rincén, etc. Cabe destacar, que esta forma de pensar esta si-
tuacién es particular y responde a la singularidad de cada persona, por lo que es
un punto de vista.

A partir de esta situacién planteada, se divide a los/as participantes en grupos y se
les propone realizar la misma actividad, pensando en nuevas situaciones hipotéti-
cas o reales. Para ello, se les entrega una ficha con el diagrama del punto de elec-
cién y se les da 15 minutos y al terminar, se comentan las situaciones trabajadas
por todos los grupos.

Luego de este momento pueden dedicar unos minutos para realizar un feedback
acerca de qué les parecid la herramienta, si consideran que puede ser (til, etc.

Finalizada la actividad, es importante sefialar que existird un tercer y dltimo ta-
ller de fortalecimiento emocional, que dard continuidad al taller ahora trabajado y
propondrd una nueva y quizds Gtil herramienta.
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ASPECTOS TEORICOS

El tercer taller desarrollado como parte del Programa de Fortalecimiento Emo-
cional para personas jovenes, sigue el mismo principio u objetivo que los talleres
anteriores. En este sentido, se orienta a promover el desarrollo de la Flexibilidad
Psicolégica. Particularmente, con este taller se intenta favorecer en las personas
participantes un objetivo comuan de trabajo que implique generar acuerdos y es-
trategias para resolver una situacién problematica comun.

El propdsito del mismo, es que realicen un Diagndstico Participativo a través del
cual puedan identificar situaciones foco de intervencidon conjunta entre diversos
actores sociales o participantes de una comunidad (ciudad, escuela, barrio, etc).
En particular, el diagnéstico participativo es un instrumento que permite identifi-
car, ordenar y jerarquizar los problemas comunitarios, facilitando que los/as jove-
nes reflexionen sobre su realidad. Para ello es necesario que los/as participantes
identifiquen los problemas que les afectan, los recursos con los que cuentan y las
potencialidades propias de su comunidad que pueden ser aprovechadas en be-
neficio de todos/as.

e Caracteristicas del Diagnéstico Participativo

e Busca obtener informacidn acerca de los problemas, las necesidades, los re-
cursos y las oportunidades de desarrollo que tienen las personas jovenes en
su comunidad.

e Se orienta a conocer problemas especificos, particulares y concretos, a partir
de la informacion disponible en la comunidad, revalorizando sus elementos
positivos.

e Identifica los problemas que obstaculizan el desarrollo de la comunidad, pro-
porcionando elementos para establecer las prioridades.

¢ Si bien los planes de accién y las soluciones suelen ser mds apropiados y efi-
caces cuando se basan en un andlisis de los problemas hecho por las perso-
nas de la comunidad, se sugiere la presencia de equipos técnicos y personal
de la escuela que favorezcan procesos de discusion, reflexion, consenso v,
principalmente, seguimiento de las intervenciones.

@® Resolucion de Problemas

En el contexto de las terapias de tercera ola o tercera generacién, mds precisa-
mente en el marco de la Terapia Dialéctico Comportamental (DBT), la Resolucién
de Problemas constituye una herramienta especifica de diagnéstico e interven-
cién. En particular, esta herramienta es presentada como una alternativa de accién
cuando se encuentran dificultades para enfrentar o transitar situaciones proble-
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maticas concretas. Se propone entonces que la persona pueda aplicar esta herra-
mienta para clarificar o definir exhaustivamente el problema que quiere resolver, el
objetivo o meta que aspira alcanzar (en par@metros realistas), las alternativas de
estrategias de solucidn y los resultados obtenidos.

@ ;Qué es un problema?

Un problema surge cuando existen obstdculos entre una situacion dada y la situa-
cién a la que se quiere llegar. Diariamente el ser humano debe resolver problemas
desde los mds simples hasta lo mds complejos, para resolver un problema “prime-
ro se debe comprender en contexto de problema, analizar ese contexto, observar
los detalles, todo esto implica procesos cognitivos, que fortalecen la capacidad de
razonamiento” (Cox Figueroa et al,, p. 631, 2023 ).

Desde DBT, una resolucién eficaz de los problemas implica cinco procesos interac-
tivos, cada uno de los cuales realiza una contribucidn distinta a una buena resolu-
cién del problema. Nos referimos a:

e la orientacidn hacia el problema,

e la definicién y formulacién del problema,

¢ la busqueda de alternativas,

¢ la toma de decisiones; y

* la ejecucidn y verificacion de la solucién.
Cabe aclarar que la orientacién hacia el problema incluye un proceso motivacio-

nal, mientras que los restantes procesos consisten en habilidades especificas qu
permiten a las personas resolver eficazmente problemas dificiles (Linehan, 1993
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1°MOMENTO: REPASO DELAS HERRAMIENTAS

(VENTANA Y PUNTO DE ELECCION)

El taller comienza recuperando las herramientas trabajadas en los dos talleres an-
teriores. Para ello, se vuelve a presentar a las personas participantes la Ventana tal
como la confeccionaron, recuperando el contenido de los cuadrantes. A modo de
ejemplo:

a® Herramienta 1: La Ventana

\
\

/
_—

Mirar el celular; Redes & Comparto tiempo;
Sociales; Contestar mal; Charlo; Escucho;
Quedarme callado; Me Me junto a tomar algo;
aislo; etc. Abrazo; etc.
ﬁ #
ME ESCAPO ME ACERCO
OBSTACULOS IMPORTANTE
————————— e ———
Vergiienza; Miedo; Familia; Amigos;
Enojo; “Nomesale”; Mascotas; Deporte;
Aburrimiento; Prejuicio; Estudio; Divertirse; Ser

“No me Quicren™; etc. ' respetuoso; Ser piola; etc.

/ \
Brevemente, se trabaja en torno a los interrogantes que subyacen a la construc-
cién de la Ventana: ¢Qué estds haciendo? ¢Para qué?

Luego de la presentacion de esta herramienta, se recupera la segunda “Punto de
Eleccion”.

am» Herramienta 2: Punto de eleccion

| |
La persona que No quiero ser: La persona que si quiero ser:
— Noiralafiesta —Iralafiesta
— No hablar con nadie —Empezar una conversacion con alguien.
— No saludar y mirar para abajo — Saludar mirando a los ojos
— Usar todo el tiempo el celular — Ofrecer algo para tomar o comer
— Bailar

X A

Pensamientos, emociones,
sensaciones (obstaculos):

Personas y cosas importantes
Cualidades personales:

— "Me van a rechazar” YO — Ser una persona fociable

— Verglienza NOTANDO — Hacer nuevas amistades

— "No se que decir” — Ser simpatico/a y respetuoso/a
— Miedo

LO QUE HAQO
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@ SITUACION - Ejemplo: “Me invitaron a una fiesta”

A través de esta herramienta, se trabaja el interrogante disparador: “¢Qué haria la
persona que querés ser en “x” situacion?”.

El objetivo de este primer momento, es que quienes participan puedan recuperary
reforzar los aprendizajes de los encuentros anteriores. Esta instancia sirve de “che-
queo” o0 “mapeo” de los saberes y recursos adquiridos y permite introducir “Resolu-
cién de Problemas” como nueva herramienta.

2° MOMENTO: PRESENTACION DE LA HERRAMIENTA DE
RESOLUCION DE PROBLEMAS

En este segundo momento, se explica a las personas participantes que la Resolu-
cién de Problemas es una habilidad y por ello requiere de prdctica. Esta herramien-
ta se estructura en 4 pasos:

1 Definir el problema.

9 Busqueda de alternativas.

3 Toma de decisiones.

4 Ejecucion y verificacion de las soluciones.

Se introduce un diagrama sencillo que sirve como herramienta para resolver situa-
ciones donde se presenta un problema.

e 1:Cudl es el problema?

Se parte de la idea de que existen dos tipos de problemas: aquellos que tienen
solucién y los que no. Solamente los primeros son realmente problemas, el resto
son situaciones que no podemos cambiar. Por ello, a lo largo de este taller destina-
Mos nuestras energias a aquello que podemos resolver en conjunto. En este primer
paso, se tendrdn en cuenta dos aspectos centrales:

Definir el problema: ¢Es un problema? ¢Cudl es?

Es Gtil formular preguntas que ayuden a definir el problema en los términos mas
claros y concretos posibles. Al describir de manera detallada un problema, podre-
mos tener en cuenta la mayor cantidad de factores implicados y, por ende, podre-
mos desarrollar estrategias mas eficaces para su resolucion.
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Establecer metas realistas:

Otro aspecto importante, al momento de delimitar un problema, es establecer ha-
cia donde queremos ir. Se puede utilizar como disparador el interrogante: ¢Cémo
les gustaria que fuera la situacion si ya hubiesen resuelto el problema?

Es importante sefialar, que las metas funcionan como guia hacia donde movernos
y que es necesario que éstas sean realistas para poder alcanzarlas. Deben tener
en cuenta las potencialidades con las que cuentan y los recursos disponibles para
lograrlas.

@ 2 :Qué se puede hacer?

Una vez definido el problema y la meta que queremos alcanzar, el siguiente paso,
es pensar qué podemos hacer. La bdsqueda de alternativas implica pensar crea-
tivamente en la mayor cantidad de posibles soluciones, sin enjuiciar si son buenas
o malas. Utilizando distintas estrategias como la lluvia de ideas (herramienta de
planeamiento que se puede utilizar para obtener ideas a partir de la creatividad
de un grupo y con ello resolver un problema permitiendo que las ideas fluyan sin
restricciones ni juicios inmediatos), se incrementa la probabilidad de definir solu-
ciones mas efectivas.

La tendencia de una persona que afronta un problema en general, es rechazar

varias soluciones sin considerarlas, por ello en un primer momento, resulta positivo

dar espacio a todas las que se les ocurran.

En resumen, estos son tres aspectos claves a tener en cuenta para este punto:
«Proponer alternativas: Lluvia de ideas.

«Mayor cantidad y variedad de propuestas.

«Aplazar el juicio: todas las ideas son validas.

e 3 La estrategia es: ¢til y efectiva?

El objetivo de este paso es analizar las alternativas propuestas, indagar cudl o cud-
les son viables, cudles podrian resolver el problema y cudn probable es poner cada
una de ellas en prdctica. A continuacion se evaluard el costo-beneficio de las que
cumplan los criterios anteriores, de manera tal de identificar la mas efectiva y po-
nerla en accidn. Para ello, se puede introducir el siguiente interrogante: ¢Qué gano
y qué pierdo en la aplicacidn de esta alternativa?

En resumen, se presenton los ospectos a tener en cuenta para realizar la evalua-
cion:
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-¢la alternativa es viable?
-¢Resuelve el problema?
*Andlisis costo-beneficio.

«cQué probabilidad hay de su puesta en practica?

e 4 ;:Como hacerlo y cudl es el resultado?

Este Gltimo paso, implica la ejecucién y verificacion de soluciones a través de la
puesta en prdctica de la estrategia elegida, para ello es necesario definirla en pa-
sos. Puede plantearse como ejemplo que aclare este modo de organizacion, los
pasos que readliza una persona al momento de preparar una torta a través de una
“receta”.

Los aspectos a trabajar en este paso podrian sintetizarse en los siguientes:
IMPLEMENTACION DE LA ESTRATEGIA:

Pasos para llevar a cabo la posible solucién.
EVALUAR LOS RESULTADOS:

¢Se resolvib el problema? ¢Las metas son poco realistas? ¢Cudles fueron los obs-
téculos?

CIERREDEL TALLER

Para finalizar el taller, se pregunta a las personas participantes del encuentro
si creen que esta herramienta puede serles Gtil para resolver problemas a los
que se enfrenten. Como siguiente paso, recordamos que al ser una habilidad,
requiere de la puesta en prdctica constante para que realmente resulte efec-

tiva (cuanto mas practicamos mas probable es que funcione). Por Gltimo, se
refuerza la idea de que no hay una Unica manera de resolver un mismo pro-
blema, y esto significa que hay un montén de maneras de alcanzar nuestra
meta. Se los alienta a que continden trabajando en este problema que han
planteado conjuntamente y que extiendan el uso de esta herramienta a su
vida cotidiana.
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PROGRAMA DE FORTALECIMIENTO EMOCIONAL

El programa de Fortalecimiento Emocional se inscribe en el marco de la Red Asis-
tencial de las Adicciones de Cérdoba (RAAC), dirigido a la formacién de equipos
técnicos que realizan abordajes preventivos y asistenciales de las adicciones.

FUNDAMENTACION TEORICA

El Programa de Prevencidn para Jovenes se fundamenta sobre la base del Desa-
rrollo Positivo Adolescente (DPA), que parte de un modelo de promocién de recur-
sos que trasciende a la vision tradicional del déficit y fomenta la salud mental, con-
tribuyendo de esta forma a obtener una adolescencia saludable (Gigena Parker y
Bonino, 2017).

Se propone el desarrollo positivo adolescente como alternativa de prevencion
desde el dmbito educativo, el cual parte de la base de que la salud mental no sélo
debe evaluar y tratar enfermedades mentales, sino que a la vez debe cumplir el rol
de indagar las virtudes y las fortalezas humanas a partir de la consideracion del
impacto que éstas tienen en la vida (Prada, 2005). De esta manera, un desarrollo
positivo mds que evitar ciertas conductas de riesgo, requiere asumir que en la pro-
mocién del desarrollo cognitivo, social y emocional estd la clave para prevenir los
problemas.

En funcion de ello es que los talleres se desarrollardn desde el marco de la Pre-
vencién Inespecifica, a través de estrategias y acciones destinadas a promover el
bienestar general y fortalecer factores protectores en la poblacion, sin enfocarse
en una problemdatica especifica. Su objetivo es reducir la vulnerabilidad al consu-
mo de sustancias y otras conductas problematicas mediante el fortalecimiento de
habilidades y recursos personales, familiares y sociales.

Existe cierto consenso en que para definir un programa de desarrollo positivo es
necesario perseguir objetivos concretos, llevarlo a cabo mediante actividades
planificadas y desarrollarlo en una atmésfera de relaciones saludables (Roth &
Brooks-Gunn, 2003). Dichos talleres cuentan con la presencia de personas adultas
(equipos técnicos, docentes, directivos, etc) quienes deberdn fomentar la auto-
nomia del/la adolescente a través de una orientacién y estructura que ayude a la
realizacién de las actividades (Larson, Hansen y Walker, 2005).

Los talleres aqui mencionados utilizan herramientas tedricas y técnicas de la con-
cepcidn del desarrollo positivo adolescente y el fortalecimiento de habilidades so-
ciales.

e :;Por qué hacer talleres de fortalecimiento emocional para jovenes?

Si imaginamos a una persona fisicamente fortalecida, podriamos decir que esta
39
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persona ante un reto/desafio que se le presenta y requiera de tal fortaleza, tiene
mayor probabilidad de superarlo que otras con menor fortalecimiento fisico. Asi
mismo, para llegar a tal condicidn se requiere poner en prdctica ciertos hdbitos:
comer sano, hacer ejercicio fisico, descansar lo suficiente, etc.

De la misma manera, en materia de prevencidn, se puede hablar de fortalecimien-
to emocional. Una persona en tal condicidon puede tener mayor probabilidad de
enfrentar los desafios emocionales que la vida le presenta (si bien se hace énfa-
sis en las emociones, también se hace referencia a otras experiencias internas o
eventos privados: pensamientos, recuerdos, sensaciones). De esta forma, es nece-

saria la puesta en prdctica de habilidades que fortalezcan emocionalmente a las
personas jévenes, y que se desarrollardn a lo largo de los talleres.

OBJETIVOS

® Promover en las personas joévenes la Flexibilidad Psicolégica como factor pro-
tector para la prevencién del consumo de sustancias.

e Favorecer el reconocimiento de las fuentes de influencia del comportamiento,
a través del registro de factores contextuales y situacionales particulares de
cada joven.

e Propiciar la toma de decisiones, a través del reconocimiento de los valores
personales y los movimientos de aproximacion conductual hacia los mismos.

e Fortalecer la habilidad de resolucién de problemas, a través de un andlisis cri-

tico de diferentes situaciones problematicas que permitirdn realizar un diag-
nostico participativo y poner en prdctica estrategias de resolucion.

FORTALECIMIENTO EMOCIONAL

El programa se dividird en dos niveles

am® FORTALECIMIENTO EMOCIONAL - PRIMERA PARTE

1° Taller: Autoconocimiento y Psicoeducacion Emocional.
2° Taller: Toma de Decisiones.

3° Taller: Resolucién de Problemas.

@ FORTALECIMIENTO EMOCIONAL - SEGUNDA PARTE

1° Taller: Conciencia Plena.

40

SALUD

SECRETARIA DE
PREVENCION Y ASISTENCIA
DE LAS ADICCIONES

GOBIERNO DE LA PROVINCIA crecer



PROGRAMA DE FORTALECIMIENTO EMOCIONAL PARA JOVENES

Primera parte

2° Taller: Regulacion Emocional.

3° Taller: Efectividad Interpersonal y Tolerancia al Malestar.

DURACION: Cada taller tiene una duracion aproximada de 60/80 min.
FRECUENCIA: Quincenal.

INSUMOS: Proyector, equipo de sonido, computadorag, lapiceras.
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CUADERNILLO: FICHAS TALLERES DE FORTALECIMIENTO
EMOCIONAL - PARTE 1

El presente cuadernillo contiene una serie de actividades y de fichas para llevar a cabo
la realizacién de los talleres.

Herramientas del taller N° 1

° Una ventana para mirar lo que nos pasa (FICHA N°1).
Herramientas del taller N°2

° Toma de decisiones (FICHA N°2).
Herramientas del taller N°3

° Resolucién de problemas (FICHA N°3).



FICHA N°1 Una ventana para mirar lo que nos pasa

A continuacidn, te invitamos a que rellenes cada cuadrante de tu ventana, con uno o
mas ejemplos que te interesen mirar para luego practicar aquello que quieras cambiar
en funcién de lo que es importante para vos.

A modo de orientacidn, te proponemos reflexionar en torno a las siguientes preguntas
para orientar la construccion de tu ventana:

Importante: Comencemos a pensar en aquellas personas o aspectos que son valiosos
en nuestra vida. Si te preguntamos ;Quién/ Quiénes son importantes en tu vida?
(Qué cosas, valores o cualidades son importantes para vos?... ;Qué responderias?

Me acerco: ;Qué haces o podrias hacer para acercarte a lo que es importante para
vos? Si una camara de video los estuviera filmando ;CoOmo veria que estan
acercandose a lo que les importa?

Obstaculos: ;Qué obstaculos aparecen cuando se mueven hacia lo que les
importa? ;Qué pensamientos te dificultan acercarte a lo que es importante para
vos?

Me alejo: ;Qué sueles hacer para evitar o escaparte de esos obstaculos o
pensamientos dificiles? ;Qué haces cuando te encuentras atrapado en una
preocupaciéon, emocion o pensamiento? Si una camara de video te estuviese
filmando ;Qué te veria hacer?

MEALEJO | MEACERCO

s
b

OBSTACULOS | IMPORTANTE

Lo importante es que puedas notar donde te encontrds en cada situacion porque de
ese modo puedes decidir o elegir hacia donde querés ir y acercarte a lo que es
realmente importante para vos.



FICHA N°2 Toma de decisiones

3 ;Qué Haco cuando me atrapan esos 4(;Qué HARIA la persona que quiero ser
pensamientos - emociones dificiles? teniendo en cuenta mis valores?
(Acciones que me alejan de la persona que (Aun en presencia de los
quiero ser) pensamientos-emociones dificiles)

6 RESPIRA

;Podés notar la diferencia en tu )

cuerpo cuando elegis alejarte o

acercarte a la persona que

querés ser?
2 g 5

O .g:?

Ante esta situaciéon ;qué — ;Qué VALORES PERSONALES
PENSAMIENTOS - EMOCIONES \ me conectan a la
DIFICILES aparecen y me PUNTO DE persona que quiero ser?
atrapan? ELECCION |

/

1 SITUACION DESAFIANTE (QUIEN, QUE, CUANDO, DONDE): {CUAL ES LA SITUACION DIFIiCIL QUE SE ME PRESENTA?




FICHA N°3 Resolucion de problemas

1° PASO: ¢CUAL ES EL PROBLEMA?

(Describo el problema con la mayor cantidad de detalles posibles)

¢CUAL ES MI META?

(Describo una meta realista a la que espero llegar)

2° PASO: ¢QUE COSAS PUEDO HACER PARA
RESOLVERLOQO?

(Escribo todas las ideas que se me vengan a la cabeza, desde las més locas a las mas
serias sin desechar ninguna en principio)




3° PASO: ¢CUAL DE LAS
OPCIONES ANTERIORES PUEDE
FUNCIONAR MEJOR?

(Elijo una de las ideas anteriores y la evalio)

OPCION ELEGIDA:
ASPECTOS NEGATIVOS ASPECTOS POSITIVOS
DE ESTA OPCION DE ESTA OPCION
¢Qué puedo perder con esta opcidn? ¢Qué puedo ganar con esta opcion?
) (+)

(-) Silo que pierdo es mas de lo que gano, puedo volver al paso 2°y evalto otras ideas.

(+) Silo que gano es mas que lo que pierdo y es posible llevar adelante esa opcion, sigo con:



4° PASO: éCOMO VOY A HACERLO
Y CUAL sera eL RESULTADO?

(Mencionar los pasos para llevar a cabo la posible soluciéon)

PASOS PARA RESOLVER EL PROBLEMA CON ESTA OPCION:

{QUE OBSTACULOS PUEDEN {COMO PUEDOQ
APARECER? SOLUCIONARLOS?

¢COMO ME FUE CON ESTA
OPCION?

RESOLVI EL PROBLEMA:
Elegi bien la opcidn y pude llevarla adelante
0
NO FUNCIONO LA OPCION ELEGIDA:

Volveré a la lista de opciones para intentar con otra. (Vuelvo al paso 2°)
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