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;Y silas historias para nifnos fueran de lectura obliga-
PR ES ENTAC' N toria para los adultos? ; Seriamos realmente capaces

de aprender lo que, desde hace tanto tiempo venimos
ensenando? (José Saramaqo)

El documento que aqui se presenta, es un MANUAL DE TECNICAS DE APOYO PSICOSOCIAL ANINEZ Y ADOLESCENCIA, con espe-
cial énfasis en la atencion a victimas de desplazamiento forzado interno por violencia social.

El documento surge como resultado de la sinergia entre la Unidad de Atencion Psicosocial a Victimas de Violencia de Cruz Roja
Salvadorenay la Unidad Juridica de la Oficina de Tutela de Derechos Humanos del Arzobispado de San Salvador.

Ambas unidades son espacios de atencion y asistencia integral, sequra, confidencia y gratuita, dirigida a victimas de delitos,
abusos de poder y graves violaciones a derechos humanos, tales como el Desplazamiento Forzado Interno.

Entre 2016y 2019, Cruz Roja Salvadorena y la Oficina de Tutela de Derechos Humanos del Arzobispado de San Salvador han
atendido a un total de 1,414 personas. De ese total, 370 tenian menos de 17 anos. Este dato representa a 161 nifas y 209 ninos
afectados por violencia social.

Tabla 1. Personas atendidas entre 2017, 2018 Y 2019 por CRS y Tutela DE DDHH. Datos consolidados.

2016 DeOal’ De18a29 De 30 a b5 Mayor de 55 TOTAL

Mujer
Hombre

2017 De0al’ Del8a29 De30a55 Mayor de 55 TOTAL

Mujer
Hombre

2018 DeOall De18a 29 De 30 a 55 Mayor de 55 TOTAL
Mujer 258
Hombre

| 208 | pepam De 18 2 29 De 30 a 55 Mayor de 55 TOTAL

Mujer 315
Hombre 108

oL | 370 | 389 | 420 | 235 | _l4l4__

Sibien, enlaactualidad existen ya abundantes estudios cientificos sobre losimpactos psicosociales dela violencia y los conflictos
armados en la salud mental de las personas, todavia es un desafio comprender las consecuencias humanitarias de los escenarios
de deshumanizacion, violencia muerte que afectan a las ninas, nifios y adolescentes salvadorerios en situacion de DFI.

Las ninas, nifos y adolescentes recibidos por ambas organizaciones han visto a sus seres queridos ser amenazados, heridos,
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desaparecidos o asesinados; perdieron sus referentes
vitales, sushogaresy susentornos de protecciony sequridad
y luchan cada dia, por sobrevivir y adaptarse a nuevas
realidades en medio de condiciones adversas que incluyen
el incipiente reconocimiento del Estado Salvadoreno y la
falta de programas de atencion integral y diferenciada a las
victimas de DF.

Enese contexto, la Unidad de Atencion Psicosocial a Victimas
de Violencia de Cruz Roja Salvadoreria y la Unidad Juridica de
la Oficina de Tutela de Derechos Humanos del Arzobispado
de San Salvador suman esfuerzos para el disefio, creacion
y divulgacion de una herramienta especializada en apoyo
psicosocial a nifiez victima directa o indirecta de la violencia
social, con especial énfasis ensituaciones de desplazamiento
forzado interno.

El manual esta dirigido a personas que no son profesionales
en psicologia o salud mental, pero que se encuentran en la
linea critica de la primera atencion a las victimas, y que, por
tanto, requieren de metodologias practicas y amigables
para brindar un primer alivio emocional a las personas
afectadas por violencia.

Las herramientas que se incluyen en este manual estan
disenadas para el abordaje directo a nifnas, nifios y
adolescentes, ya sea de manera individual o colectiva.
Su énfasis esta centrado en intervenciones cortas, no
especializadas, de expresion segura y controlada de

emociones y desarrollo de factores de resiliencia personal.

Este manual no es exclusivo de profesionales en psicologia
0 salud mental, busca brindar herramientas practicas y
operativas para que las personas que se encuentran en la
primera linea de atencién proporcionen a las nifias, nifios
y adolescentes un trato gentil, amable y genuino, creando
espacios de diversion, expresion emocional en un contexto
libre de prejuicios y con oportunidades de desarrollar
aprendizajes significativos y nuevas habilidades de
afrontamiento al estrés toxico y la adversidad propia de
situaciones de violencia social.

La creacion de estos espacios de sanacion no sustituye un
proceso de atencién psicosocial especializado en salud
mental; por tanto, esimportante que las personas que usen
este manual sepan de primeros auxilios psicolégicos, para
que puedan identificar senales de riesgo, proporcionen
soporte diferenciado a las victimas y especialmente, sepan
como referir a sistemas formales de atencion especializada
en salud mental con enfoque psicosocial.

Finalmente, es importante acotar que este documento
constituye un primer esfuerzo de desarrollar herramientas
especializadas en ninez; por tanto, es un documento vivo,
compatible con otras propuestas y sujeto a las mejoras que
demande la realidad actual.



Manual de Tecnicas de Apoyo Psicosocial a Nifez y Adolescencia

CRUZ ROJA
SALVADORENA

UNIDAD DE ATENCION PSICOSOCIAL A VICTIMAS DE VIOLENCIA (UAPV) DE CRUZ ROJA SALVADORENA

La UNIDAD DE ATENCION PSICOSOCIAL A VICTIMAS DE VIOLENCIA SOCIAL (UAPV) de Cruz Roja Salvadoreia, es una oficina especiali-
zadaen brindar ayuda humanitaria, procuracion de servicios de protecciony atencion psicosocial a personas afectadas por otras
formas de violencia. La oficina funciona con asistencia técnicay financiera de Cruz Roja Espaniola, el Fondo de las Naciones Unidas
para la Infancia (UNICEF) y la Agencia Espanola de Cooperacion Internacional para el Desarrollo (AECID). La UAPV surge como una
respuestaala necesidad de aliviar losimpactos humanitarios de la violencia armada en El Salvador. Los servicios que brinda son:

Atencion psicosocial individual y familiar.

Abordaje a incidentes criticos con afectacion traumatica por violencia social.

Grupos terapéuticos para victimas de violencia y familiares de personas desaparecidas.
Atencion médica de emergencia y traslados sanitarios.

Oportunidades de organizacion, participacion y empoderamiento en derechos humanos.
Apoyo humanitario para cobertura de necesidades basicas y/o alimentacion.
Procuracion de servicios de proteccion.
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& 4
TUTELA DE
DERECHOS HUMANOS

ARZOBISPADO DE SAN SALVADOR

OFICINA DE TUTELA DE DERECHOS HUMANOS DEL ARZOBISPADO DE SAN SALVADOR

Tutela de Derechos Humanos del Arzobispado de San Salvador, es una instancia eclesial que forma parte de la Vicaria Epis-
copal de Promocion Humana - Caritas de la Arquidiocesis de San Salvador, que surge como respuesta eclesial a raiz de la
violencia generalizada ocasionada por multiples agentes persecutores a lo largo de la historia. Ante esa necesidad, focaliza
su atencion, promoviendo procesos juridicos, formativos y de memoria histérica, con la finalidad de contribuir al cumpli-
miento de los derechos humanos de los salvadorenos, mediante la defensay promocion de los mismos, especialmente de los
sectores mas vulnerables.

En tal sentido, parte de su labor se enfoca en promover los derechos humanos en comunidades parroquiales y comunidades en
mayor condicion de vulnerabilidad con la finalidad de generar espacios de atencion a las problematicas que mas afectan a nues-
tra poblaciony empoderar a lideres para qué luchen por la justicia social y la vida digna eny desde sus comunidades.

Actualmente como oficina se brinda atencion sin discriminacion de ninguna naturaleza y de forma gratuita a poblacion victima
de desplazamiento forzado, desapariciones forzadas y acompanando procesos de defensa del medio ambiente y laimpunidad
historica que ha predominado en El Salvador, con el fin de hacer valer y respetar la dignidad humana.

VICARIA EpPISCOPAL
DE PROMOCION HUMANA - CARITAS
ARQUIDIOCESIS DE SAN SALVADOR




INTRODUCCION

Las situaciones criticas que acontecen en la vida cotidiana,
tales como desastres, hechos de violencia o conflictos ar-
mados, son siempre desconcertantes para todas las perso-
nas que las vivencian, pero las nifas, nifios y adolescentes
(NNA) son siempre quienes corren mayor riesqo de experi-
mentar secuelas traumaticas, debido ala vulnerabilidad que
supone el desarrollo progresivo de sus facultades fisicas,
emocionalesy cognitivas.

Un trauma es un evento desestabilizador, las NNA pierden su
vision del mundo como un lugar sequro y predecible, temen
que lo sucedido vuelva a ocurrir, temen que ellos/as y sus
familiares sufran alguna lesion o incluso peor, la muerte. A
la mayoria de NNA les es dificil entender el dafo que puede
surgir de un hecho inesperado o incontrolable como el des-
plazamiento forzado interno. A menudo, en estos contextos,
las NNA no cuentan con una voz, no tienen capacidad de de-
cidir sobre sus propias vidas, estan a expensas de la satisfac-
cion de sus necesidades basicas por parte de sus referentes
cuidadores, carecen de espacios que les permitan expresar
sus pensamientos, emociones y temores; por tanto, adolecen
de espacios de sanacion donde comprendan y normalicen las
reacciones frente a lo ocurrido y aprendan a desarrollar fac-
tores de afrontamiento positivo, a controlar sus emociones
y especialmente, a generar factores de resiliencia personal.

Aunque a las personas adultas pueda parecerles exagerado,
el miedo y la ansiedad que experimentan las nifas, nifos y
adolescentes victimas de desplazamiento forzado interno
son fundados, reales y producen graves consecuencias so-
bre su salud fisica y mental. Las NNA basicamente han per-
dido sus entornos protectores, son sensibles a las afectacio-
nes y al estrés que viven sus referentes cuidadores, tienen
miedo a lo desconocido y miedo a quedarse solos.

Después de una situacion critica, es posible que las NNA co-
miencen a actuar como si tuviesen menos edad de la que
tienen. Pueden reaparecer comportamientos que antes eran
comunes como apegarse a los padres o tenerle miedo a per-
sonas que no conocen. Es posible que los nifios mayores que
se mostraban independientes ahora deseen pasar mas tiem-
po con la familia. Tal vez aparezcan problemasalahoradeira
dormir: pueden tener pesadillas, no querer dormir solos, etc.

El presente manual comprende una serie de ejercicios y técni-
cas disenadas cuidadosamente para ayudar a las ninas, nifios
y adolescentes a entender, expresar y comunicar estados de
animo relacionados con experiencias estresantes o criticas
en sus vidas. Estas actividades ayudan a las NNA a canalizar
sus sentimientos, reconocer las emociones que se experimen-
tan, aceptarlas como normales y finalmente autorregularlas.

1
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Para esto se promueven especialmente, la practica de proce-
sos creativos tales como pintar, dibujar, narrar o actuar.

Las formas de arte anteriormente mencionadas son formas
de “juego” que cautivan la imaginacion de los/as ninos/as,
ademas, este es su lenguaje natural. A través del juego, los/
as ninos/as usan su creatividad, al tiempo que desarrollan
su imaginacion, destreza y sus componentes cognitivos y
emocionales. Al jugary hacer actividades artisticas las NNA
aumentan su habilidad para concentrarse, incrementan el
razonamiento para la resolucion de problemas, elaboracion

de alternativas y toma de decisiones, liberan la tension y re-
ducen la ansiedad al canalizar su energia hacia actividades
constructivas, desarrollan la motricidad finay gruesay ex-
presan sentimientos de los cuales es dificil hablar.

Es importante notar que las actividades del manual buscan
impactar tanto en el desarrollo de habilidades de expresion
emocional como de aprendizaje. Aunque una actividad espe-
cifica tenga el proposito de expresar o aprender, indistinta-
mente el proceso promovera ambas areas de desarrollo.

El miedo y la ansiedad que
experimentan las nifias, nifos
y adolescentes victimas de

desplazamiento forzado interno

graves consecuencias sobre su
salud fisica y mental.
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Un trauma es una experiencia que constituye una amenaza para la integridad fisica o psicologica de la persona, asociada con
frecuencia a vivencias de caos y confusion durante el hecho, fragmentacion del recuerdo, horror, ambivalencia o desconcierto.

El hecho traumético por norma es inenarrable, incontable e incompartible, ademas, es inherentemente absurdo. Nadie que no
haya vivido el suceso, sabe lo que se siente.

El trauma quiebra una o mas de las asunciones basicas que constituyen los referentes de sequridad del ser humano:

Hay un cuestionamiento de Rupturas de los esquemas Destruccién de la creencia
la dignidad personal (Como de simismo y de si mismo bésica en la bondad del ser
elemento psicologico clave frente al mundo. El mundo humano que permite

en todo hecho traumatico). deja de ser un lugar regido establecer vinculos afecti-

por normas, previsible,
predecible, sequro.

VoS y vivir en sociedad.

Trauma no es iqual a sufrimiento. El trauma afecta el funcionamiento del cerebro y puede ser “visto” mediante la tecnologia
actual. Por ejemplo: Bruce D. Perry, Jefe en Psiquiatria en el Hospital de Texas, Estados Unidos expresa: “La resonancia cerebral
del lado izquierdo es laimagen de un nino de tres anos saludable, con un tamano craneal promedio, mientras que laimagen a
la derecha es la de un nifio de igual edad pero que sufre de privacion sensorial severa por negligencia. El cerebro de este chico
es significativamente mas pequeno que el promedio y tiene ventriculos agrandados y atrofia cortical”.

13
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Las investigaciones mas recientes en el area han determinado que el trauma infantil derivado de del estrés toxico generado
por la simple exposicion a la violencia, amenazas, lesiones, violencia familiar, violencia armada y otras formas de abusos fisicos
y humillantes influyen de forma determinante en el cuerpo y cambian la fisiologia, especialmente del cerebro, en las etapas
claves de desarrollo y formacion, durante los primeros arios de vida. Estas investigaciones correlacionan de forma causal, el
trauma infantil, con una prevalencia tres veces mayor de cancer; 3,5 veces mayor riesgo de isquemia cardiaca, cuatro veces
mayor prevalencia de depresion y hasta 12 veces mayor riesgo de suicidio (Felitti, 2014).

Mas alla de las consecuencias sanitarias y los altos costos economicos que supone la atencion de las enfermedades generadas
araiz del trauma infantil, las NNA vulnerados tienden a replicar patrones violentos, ya sea porque aprenden que la violencia es
unmeétodo legitimado para resolver conflictos y obtener sus objetivos (naturalizacion de la violencia) o por la deshumanizacion
e indiferencia social que produce el trauma en si mismo (ruptura de tejido social).

,\‘\‘
N I
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NOCIONES BASICAS DEL APOYQ PSICOSOCIAL

BUSCA la restitucion inmediata
dela dignidad humana.

RESPETA la naturaleza colectiva
y social de las experiencias.

CREE en la dialectica del cambio o la

capacidad transformadora
desde las personas.
PRIORIZA el rescate de los factores

de afrontamiento positivo

SE CENTRA en la experiencia
de las personas

y no en el sintoma.
(patologia vs salud mental).

DESARROLL A el método de
acompanamiento colectivo

CONSTRUYE con las personas .
por excelencia.

a través del fortalecimiento
delaorganizaciony
la participacion.

-

Fuente: Elaboracion propia con datos de Berinstain, C. M. (1999).

“El modelo psicosocial ha surgido como una respuesta con base empirica al paradigma biomedico. Es un
modelo que va mas alla de los factores bioldgicos (sin excluirlos) y entiende las experiencias psicologicas
y sociales como factores de riesgo que contribuyen a una mala salud mental y como factores positivos que

contribuyen al bienestar”.
(Informe del Relator Especial sobre el derecho de toda persona al disfrute del mas alto nivel posible de salud fisica y mental.
Asamblea General de Naciones Unidad, Junio 2017.P:7)

15
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f @ ﬁ
Es ver al ser humano como el resultado de la interaccion '
Enfoque entre sumentey la sociedad. Es analizar las emociones,
Psicosocial comportamientos y pensamiento de las personas enel

contexto social y cultural en que se desarrollan (0IM, 2017)

,.\

Son acciones que permiten que las personas y grupos

desarrollen procesos de transformacion personal, familiar APOYO

y social en sus espacios cotidianos, propiciando la transfor- Psicosocial
macion de sus realidades sociales ( 0IM, 2017)

—~

.. Es un procesos sistematico de acompanamiento personal, ¢
Atencion familiar y comunitario, que busca restablecer la integridad
Psicosocial emocional de las personas, asi como de sus redes sociales

(0IM,2017)

. R
Es un tratamiento de colaboracion basado en la relacion

directa entre una personay su terapeuta. Busca el fortale- . .
cimiento de la salud mental a través de la aplicacion de PS|c0terap|a
determinados procedimientos psicolégicos.

Enfoque
Psicosocial

Apoyo
Psicosocial

“Intervenir es cambiar procesos internos, cambiar el
medio o cambiar las maneras como las personas se
relacionan con su medio; intervenir es ayudar a que

Atencion

la gente participe en el cambio; intervenir es hacer
Psicosocial

que la gente retome el control sobre su propia vida“
(Amalio Blanco)

Frente a esto, la psicologia social, hace una propuesta mas integral de abordaje, afirmando que se deben sanar también a las
relaciones sociales, es decir, los vinculos que establecemos en cada uno de nuestros entornos vitales, ya que considera que la
salud mental no se encuentra en la persona, sino “entre” las personas.

La atencion psicosocial aborda la salud mental y sus determinantes sociales. Propone que el ser humano, no puede ser interve-
nido solo enindividual, ya que sus relaciones sociales inciden en su forma de pensar, sentiry actuar.

16
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APQYO PSICOSOCIAL CON NINAS Y NINOS

Este manual propone un acercamiento basado en actividades
ludicas y artisticas como una estrategia de apoyo psicosocial a
personas afectadas por estrés “toxico” araiz de situaciones de
violencia extrema, como el desplazamiento forzado interno.

El manual utiliza de manera prioritaria la expresion artistica
para ayudar a las ninas, ninos y adolescentes a procesar y
comunicar de manera segura, los sentimientos relacionados
con sus experiencias traumaticas.

El proceso de sanacion comienza cuando una nina, nino o ado-
lescente empieza a compartir sus sentimientos y recuerdos,
ya sea verbalmente o a través de la expresion artistica, con
personas de confianza, que le muestran empatia, compasion
y le escuchan sin juzgamientos.

Elresultado final, es una nina, nifio 0 adolescente que se sien-
te menos aislado, mas conectado y mucho mas sequro.

Las técnicas dirigidas a ninez tienen finalidades sencillas: sa-
nar, educar y divertir.

Cuando se utilizan estrategias basadas en expresiones artis-
ticas esimportante:

+ No calificar el arte, ya que la actividad en si misma, es
mas importante que la creacion.

+  Elproceso esloimportante, no el producto final.
+ Nose “ensena” como hacer las cosas

* Se deben proveer materiales y actividades de arte “es-
tructuradas’, donde la nina, nino o adolescente sepa
bien qué es lo que se hara y decida si desea tomar parte.
Con victimas de violencia, es importante proveer estruc-
tura, certidumbrey facilitar latoma de decisiones asi sea
en aspectos sumamente sencillos.

+ Durante el proceso, se escucha los sentimientos que se
producen en las NNA, sin juzgar. Se provee motivacion,
soporte, aceptacion, pero no se corrige, no se califica y
no se juzga ningun resultado o emocion.

Cuando hablamos de artes:

+  Dibujar: fomenta la concentracion y permite hacer visi-
bles sentimientos que pueden estar escondidos, no sélo
hacia los demas, sino hacia si mismo.

«  Pintar: promueve un sentimiento de libertad ya que las
personas son invitadas a experimentar con los colores.
Promueve el desarrollo de la motricidad fina

+ Musica: ofrece soporte cuando las personas son guiadas
en ejercicios de relajacion. Ofrece la oportunidad de en-
contrar su propia voz mediante el canto, y promueve el
trabajo en equipo y la coordinacion al hacer musica jun-
tos. La musica fortalece las habilidades matematicas a
través del compas, memoria de ritmos.

+  Baile: permite ubicarse mejor en el espacio y el tiempo,
sentirse presentes. Provee estabilidad, desarrollo de
motricidad gruesa, desarrollo matematico y del ritmo.

« Actuacion y narracion: provee la oportunidad de crear
historias y actuarlas, lo cual tiene un efecto profunda-
mente sanador y transformativo; ademas, ayuda a desa-
rrollar estrategias de afrontamiento positivo

Importante: el apoyo psicosocial
no es una tarea exclusiva de psi-
c6logos, sino de personas tiernas,
carinosasy comprensivas. La labor

principal es generar un espacio de
aceptacion, entendimiento y manejo
creativo del estrés.

17
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QUE HACER'Y QUE NO HACER

Alemplear las diferentes técnicas de expresion y ventilacion emocional contenidas en el presente manual es normal evocar en
las ninas, nifios y adolescentes diferentes sentimientos o reacciones frente a las cuales, es importante estar preparados y pre-
paradas. En este punto, hay que recordar que después de vivir distintas experiencias criticas, como el Desplazamiento Forzado
Interno, las NNA no tienen la oportunidad o un espacio idéneo para expresar sus emociones, por tanto, al crear un ambiente de
confianza entre el/la facilitador/a y el/la nifo/a las respuestas emocionales surgiran de manera natural e inmediata.

A continuacion, como una guia practica frente a las respuestas emocionales que los/las ninos/as puedan experimentar, se
presenta un listado de acciones concretas para hacer y no hacer, tomando en cuenta que las NNA pueden presentar diversas
respuestas emocionales ante las diferentes técnicas contenidas en el manual. Muchos NNA no experimentaran con la misma in-
tensidad o iguales sensaciones y emociones, pues ante una misma situacion pueden reaccionar de manera diferente debido a sus
caracteristicas de personalidad y recursos personales para el afrontamiento y factores de resiliencia personal, social y familiar.

Qué no hacer Qué hacer
Cortar las emociones que las NNA estan N\ ( Brindar el espacio para que los/las ninos/as )
experimentando experimenten y expresen libremente sus

sentimientos y sensaciones, sin sentirse juzgados.

Utilizar expresiones como: te encuentras enun
espacio sequro eres libre de expresar lo que sientes,
esnormal lo que estas sintiendo.

Con previo consentimiento, brindar muestras de
apoyo fisico como apoyar la mano en suhombroy
reforzar con palabras de apoyo, por ejemplo:
estoy aqui para escucharte, si necesitas algo

yo puedo ayudarte.

Retirarse de la habitacion. Preguntar a los/as ninos/as si desea que se le
acomparie o si desea un momento a solas.

Sies necesario retirarse por un momento, decir:
debo retirarme por unos minutos, pero regresaré en
unos momentos, mientras tanto, puedes hacer, etc.

Utilizar expresiones como: deja de llorar,
no tienes que llorar, tienes que calmarte.

Avasallar o brindar muestras efusivas e
innecesarias de contacto fisico, especialmente
en casos donde la integridad fisica o sexual ha
sido vulnerada.

Preguntarle si desea sequir o si siente que

Obligar a continuar con la realizacion de |a técnica. puede continuar.

Agradecer al nifo por la confianza de expresar lo

No expresar agradecimiento por la apertura. que esta sintiendo en ese momento.

Permitir que los/as nifios/as se retiren del lugar Realizar un ejercicio de respiracion que se incluye
sin realizar un ejercicio de relajacion que permita en el manual, como ejercicio de cierre..
\__aminorar lacargaemocional experimentada. ~ J  \_ Y,
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Ejercicio : Caras y Emociones

(Edad De4allanos @

Oue se trabaja: La expresion
emocional a través del dibujoy e
coloreo, ademas del reconocimien-
to de las propias emociones

a—

Objetivo: Reconocer las
emocionesy aprender como
expresarlas adecuadamente

Consigna:

1. Seentregaraalos/as ninos/as una hoja con unos circulos
(ver anexo 1), en ellos deberan dibujar las expresiones de
alegria, tristezay preocupacion, Si los participantes gus-
tan, la hoja puede ser decorada.

2. Alfinalizar los dibujos se comentara en que momentos
de suvida han sentido esas tres emociones.

3. Lapersona facilitadora prequntara si existe una forma.
de manejar esas emociones si Ios/as ninos/as resp

como maneJarlan dichos estados.

] 45
Materiales: Hoja con urculé;lqpu, colores
plumones, lapiceros. N bl ,




Manual de Tecnicas de Apoyo Psicosocial a Nifez y Adolescencia

Ejercicio 2: Diccionario de Emociones

—

Tiempo de aplicacion:
30 minutos

Qué se trabaja: Mediante el uso de
ejercicios como recortary pegar
se logra un estado de relajaciony a
través de la puesta en comun de lo
realizado se aborda el reconocimien-
to de las emociones y lamaneraen
como estas se expresan tanto fisica
como verbalmente.

Edad: De 4 a 11anos

)

o

Objetivo: Conocer las emo-
cionesy de qué manera se
presentan estas en la vida
cotidiana

(

Consigna:

1. Seinvitara alos/as nifos/as a que busquen en distintos materiales bibliograficos (revistas, perio-
dicos, etc.) imagenes que representen emociones

2. Deberan recortar dichas imagenes y luego rotularlas con el nombre de la emocion que han identifi-
cado que se representa.

3. Amedida que se van rotulando las emociones, se creara un espacio para hablar de cada una de ellas,
por ejemplo: pueden hacerse preguntas acerca de como actuan o qué piensan cuando experimentan
esas emociones si es posible controlarlas o noy de qué manera.

Materiales: Periodicos, revistas, tijeras, pegamento, plumones o colores.

Nota: si existe dificultad para identificar las emociones, el facilitador puede sugerir empezar por las
emociones basicas como felicidad, tristeza, enojoy posteriormente ir ampliando en otras mas complejas.

2
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Ejercicio 3: Cuento “El monstruo de los colores
de Anna LLenas”

Edad: De 4 a 11 anos

Qué se trabaja: Se estimula la
imaginacionyy el lenquaje a trave
de la lectura, asi como también el
aprendizaje de valores y moralejas
plicadas a la vida cotidiana

A

Objetivo: Identificar emocio-
nesy comprender la manera
en que estas influyen en el
actuar de las personas

Consigna:

1. Seindicara a los/as nifos/as que se leera un cuento (ver anexo 2) para conocer acerca de las emo-
ciones

2. Elfacilitador leera el cuento para los/as nifos/as (en caso de que puedan leer, lo haran juntos), es
importante realizar prequntas acerca de qué se comprende con lasimagenes que se muestranenel
cuento, ya que estas son la forma en como se expresan las emociones al ser ventiladas.

3. Posteriormente se entregara a los/as nifios/as papel y colores para que dibujen una situacion de su
vida donde hayan experimentado una gran felicidad, invitando a la reflexion que los momentos bue-
nos son los mas memorables y que por ello deben ser atesorados con mucho mas carifo que otros.

Materiales: Cuento “El monstruo de los colores”, papel, lapiz, colores.

fa N 4

.&W
L bolew

.
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Ejercicio 4 Memoria de Emociones

L

Tiempo de aplicacion:
30 minutos

Que se trabaja: Se motiva el pensamiento
rapido los/as nifios/as deben ser eficientes
y perceptivos/as; de esta forma, se generan
respuestas intelectuales rapidas. Es decir,
se trabaja el proceso de aprendizaje y
resolucion de problemas. Asimismo, las ac-
tividades que estimulan procesos psiquicos
superiores producen una “desactivacion” de
los mecanismos del estreés toxico.

Objetivo: Estimular procesos psi-
quicos superiores como la memoria
visual y la concentracion mediante

el control de estimulos y distraccion
cognitiva generada por el interés de
completar el juego.

Consigna:

1. Lastarjetas de memoria (ver anexo 3) deben ser preparadas con antelacion, se recomienda fotoco-
piarlas en papel acartonado u opalina para luego recortarlas.

2. Seesparciran las tarjetas al reverso, sobre una superficie y se moveran para darle un grado de difi-
cultad al encontrar las parejas.

3. Elfacilitador participara del ejercicio al igual que los/as nifios/as, si selecciona dos tarjetas y coinci-
den, compartira informacion sobre la emocion plasmada y buscara que los/as ninos/as compartan
su opinion sobre lo escuchado.

4. Deigual manera, se pedira alos/as nifos/as seleccionar dos tarjetas y voltearlas, si coinciden, debe-
ran representar con mimicas la emocion plasmada en dichas tarjetas, el facilitador puede ampliar
el ejercicio al preguntar en qué momento especificamente se ha experimentado esa emocion y qué
hacen cuando sucede, etc.

5. .Eljuego finaliza al encontrar todas las parejas.

Materiales: Tarjetas de memoria
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Ejercicio 5: Domind de los Sentimientos

a—

G

Objetivo: Ampliar el vocabulario
de emociones y experimentar
el beneficio de la comprension
puntual de las emociones en
L situaciones cotidianas.

Tiempo de aplicacion:
30 minutos

cdad: e a fFanos Qué se trabaja: Educacion

emocional, toma de consciencia
de las propias emociones y de
las demas personas.

)

Consigna:

1. Se prequntard a los/as nifios/as si han jugado alguna
vez al domino clasico, si se tiene una respuesta nega-
tiva se procederd a explicar el juego de la manera mas
sencilla posible.

2. (Cada ficha (ver anexo 4) tiene dos entradas que coinci-

den conuna ficha por laizquierda y otra por la derecha,

; se explicara que, para concluir el ejercicio, debe quedar
ke ° unrectanqulo cerrado conformado por todas las fichas.

Me molesta
mucho
encerrarme en
un ascensor

Tristeza

3. Posteriormente se prequntara acerca de como se sin-
tieron al realizar el juego, cémo lo empezaron, si hubo
dificultad para terminarlo y cual creen que es la utili-
dad del mismo.

. 4. Alfinal se realizard la reflexion de que es necesario re-
conocer nuestros sentimientos y emociones para poder

manejarlos de una mejor manera.

Materiales: Fichas de domino.
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Ejercicio 6: Rueda de Opciones

—

Tiempo de aplicacion: Edad: De 7a 11 anos

20 minutos

)

Que se trabaja: La disciplina
positiva ensena a los/as nifos/

as a gestionar su actitud para
situaciones criticas en donde
puedan perder el control, siempre
de forma positiva, afectiva, pero
firme y respetuosa.

Consigna:

1. Se pedird a los/as ninos/as que recuerden un momento en que hayan sentido enfado qué hicieron
en ese momento.

2. Luego se elaborara una lista de cosas que puedan hacer en esa misma situacion pero que sean
alternativas positivas. Es importante la participacion activa del nino, por tanto, el facilitador
debe procurar no darle las soluciones, simplemente acompanarlo.

3. Luego se completara la rueda (ver anexo 5) para dividirlo en tantas porciones como ideas se ha es-
cogido junto con los/as ninos/as. Se dibujaran y escribiran en las porciones y se debera armar una
ruleta que pueda ser girada, asi como se presenta la fotografia en anexos.

4. Cuando los/as ninos/as se sienta desbordados/asy a punto de explotar, pueden recurrir a su rueda
para escoger una manera de gestionar esa emocion.

5. Puede aprovecharse el espacio pararecordarle alos/as nifios/as que todas las emociones son buenas
y deben expresarse, pero que deben hacer un esfuerzo para encontrar la mejor manera de hacerloy
asino danar a los demas ni a si mismos.

Materiales: Fotocopia de hojas con rueda, tijeras, lapices, colores, plumones, papel acartonado u opalina,
tachuelas, pegamento.

25



26

Manual de Tecnicas de Apoyo Psicosocial a Nifez y Adolescencia

Ejercicio 7: “Soy o’

—

Tiempo de aplicacion:
30 minutos

Edad: De 7a 17 anos

)

G

Objetivo: Acercase a otras
personasy reconocer en
otras caracteristicas simila-
res auno/amismo/a.

Consigna:

1

Se fotocopiaran y recortaran las tarjetas con pregun-
tas (ver anexo 6).

Se doblaran hasta que queden en tamafios muy peque-
fios y se introduciran en algun recipiente que se conside-
re pertinente.

Posteriormente los/as participantes deberan lanzar un
dado por rondas, quien saca el nimero mayor tendra
el derecho de sacar una tarjeta y prequntarles a los/
as demas y estos deberan responder con sinceridad a
dichas interrogantes y asi hasta que se acaben todas
las tarjetas.

Para finalizar, si el ejercicio se realiza de manera gru-
pal, se prequntara si habia cosas que desconocian de
las otras personas y se prequntara acerca de como se
sintieron al hablar de temas personales.

Materiales: Tarjetas con preguntas, dado.

Glé se trabaja: La empatia
busca fortalecer la capacidad
de ponerse en el lugar del otro,
entenderleyy Ilegar a saber
como se siente e incluso saber
UO que puede estar pensando.
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Fjercicio8: La Semilla se vuelve Arbol

Edad: De 4 a 17 anos @

\

Tiempo de aplicacion } ‘ _
30 minutos Que se trabaja:La técnica permite
un entrenamiento en manejo

de situaciones estresantes o
ansiosas con lo que se preten-

de mejorar la concentraciony
descender niveles de tension que

puedan afectar a los/as ninos/as.

Consigna:

1. Se pide a los/as nifios/as que se acuesten en el piso en posicion fetal y quarden silencio. Se les
muestra la forma en que deben acostarse.Lueqo se elaborara una lista de cosas que puedan
hacer en esa misma situacion pero que sean alternativas positivas. Es importante la participa-
cion activa del nifio, por tanto, el facilitador debe procurar no darle las soluciones, simplemente
acompanarlo.

2. Sereproduce la musicay se les dice que van a escuchar la historia de una semillita y que cada una
de ellos/as son la semillita, que sus brazos son las ramas, sus pies las raices y su cuerpo el tronco

3. Lapersona facilitadora empieza a guiar el ejercicio en forma pausada y voz suave:

"Habia una semillita que calldé en una tierra muy fértil, dia a dia le caian gotitas
de agua desde un arbol que estaba encima de ella.

La semillita fue creciendo y creciendo y comenzé a retofar. Primero una ramita
(se les pide que extiendan un brazo) luego otra ramita (el otro brazo), sus raices
se fueron fortaleciendo (estiran un pie) y cada vez se pegaba mas a la tierra
(estiran el otro pie). Esta plantita fue creciendo (se levantan un poco y estiran un
pie) y creciendo (se ponen de rodillas).

Luego la lluvia permitié que su pequeno tronco se fortaleciera (se ponen de pie)
y diera muchos frutos. Vino el viento y lo movia (levantan las manos y suavemente

las mueven de un lado a otro) y asi se convirtié en un gran arbol.”

Materiales: Pista de audio con musica relajante o sonidos de la naturalezay equipo de sonido.
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Fjercicio 9: lengo Resiliencia

Qué se trabaja: La técnica
promueve la resiliencia, es decir,
|a reduccion delimpacto ante la
presencia de situaciones criticas
gracias a la identificacion de

recursos propios para el afron-
tamiento de estas.

Consigna:

1. Sepidealasylos participantes que cierrensus ojosy respiren profundamente tres veces, inhalando
y exhalando.

2. Luego, con voz pausada se les va dando las siquientes orientaciones:

“Cierra tus ojos y respira profundamente. Concéntrate en las sensaciones de tu
cuerpo, las piernas, los brazos, el cuello. Ahora que estas tranquila, o tranquilo,
piensa en alguna situacién dificil que te haya ocurrido hace poco, dentro o fuera
de tu familia, y que fue superada. Identifica el sentimiento que experimentaste al
superar lo ocurrido y quédate con ese sentimiento, siéntelo de nuevo.

Esta situacién puede ir desde una complicacién social o familiar, sacar una mala
nota, olvidar un encargo o tarea, u otro tipo de problema personal.

Una vez que tengas la imagen y sentimiento de esa situacidn observa lo siguien-
te: ¢Qué hiciste en ese momento? ;Cémo te sentias? ;Habia alguien en especial
que te ayudd? ;Quién era esa persona.. y qué hizo para ayudarte? ;Cudl fue el
final y cdmo estén las cosas ahora?

Por favor, guarda esa imagen y ese sentimiento y comienza a abrir los ojos len-
tamente. Reflexiona sobre lo que acabas de sentir...

3. Alfinalizar, la persona facilitadora puede explicar el concepto de resiliencia: "Resiliencia es la
capacidad que tenemos las personas de aprender nuevas cosas y ser mas fuertes,
después de haber vivido una situacion dificil. Todas y todos somos resilientes”

Materiales: Pista de audio con musica relajante y equipo de sonido.
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Ejercicio 10: Camino hacia Mis Metas

- Edad: De 72 17afos Queé se trabaja: Recupe-
Tiempo de aplicacion: ) raciony visualizacion de
30 minutos \ metas y objetivos a futuro

a corto, mediano y largo
plazo.

Objetivo: Identificar sus
metas para el futuroy los

pasos para alcanzarlas

—

Consigna:

1. Seentrega alos/as participantes una pagina con el esquema “La escalera hacia mis metas”
(ver anexo7).

2. Seles pedira que piensen detalladamente cudles son sus mayores suefios y metas. Por ejemplo, la
profesion que les qustaria estudiar o algo que quisieran aprender. Esametala escribiranenla parte
mas alta de la escalera, donde dice MI META.

3. Luego reflexionaran sobre sus fortalezas y lo que han logrado hasta ahora. Eso lo escribiran en la
primera grada.

4. Después pensaran en qué necesitan hacer para llegar ala metay lo escribiran en la sequnda grada.

5. Lascapacidades o recursos que necesitan para alcanzar esa meta las escribiran en la tercera grada
yenla cuarta grada escribiran donde pueden desarrollar esas capacidades u obtener esos recursos
(por ejemplo: instituciones gubernamentales, no gubernamentales, familiares o comunitarias).

6. Alfinalizar, se expondra el dibujo “La escalera hacia mis metas”, ademas se realizaran preguntas
sobre los aprendizajes que ha dejado el ejercicio, y si es importante identificar los pasos y forta-
lezas para alcanzar sus suenos y metas. La persona facilitadora los anima a que den sequimiento a
esos suenos, y se esfuercen cada dia por alcanzarlos.

Materiales: Hoja con esquema “La escalera hacia mis metas”, lapicero o lapiz.

Nota: Esta técnica es recomendada en momentos en los que la familia desplazada, ya inici6 un proceso
de reasentamiento o se encuentra con necesidades de proteccion superadas.
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Fjercicio 1t: Pensar en el Futuro (Mis Fortalezas)

iempo de aplicacion:
30 minutos
aproximadamente

Edad: De7a 17 afos

w5

Consigna:

1.

Se le entregara a cada participante una pagina con el
esquema (ver anexo 8) y se les pedira que en cada re-
cuadro escriban lo que ahi solicita. La persona facili-
tadora lee cada apartado del esquema y lo explica, en
caso que hubiera dudas.

Cuando han terminado de escribir en los cuatro aparta-
dos, explicaran n e intentaran profundizar en lo escrito
enel esquema.

La persona facilitadora abre el espacio para reflexionar
y puede realizar preguntas acerca de cuando fue la ul-
tima vez que recibieron un cumplido 0 cémo se sienten
cuando reciben una retroalimentacion positiva de al-
quien, y que, aunque eso suceda muy poco no hay que
olvidar el valor con el que cada persona cuenta.

Materiales: Fotocopias con el esquema “Mis fortalezas”, Ia-
piz o lapicero.

Objetivo: Reconocer fortalezas
y virtudes en aras de ponerlas
en practica para garantizar
una actitud positiva ante el
futuro.
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Edad: De 4 a 17 afnos

Consigna:

1. Enunabolsa transparente se depositan todos los trozos de papel. La bolsa se abre para que los/as
ninos/as elijan tres trozos de diferentes colores. Un trozo representara la forma en que se sintieron
al momento en que ha ocurrido algo malo en su vida; otro, la forma en que se sienten en la actuali-
dady el tercero, la forma en que quisieran sentirse después.

2. Cuando se hayan elegido los tres trozos, deberan explicaran qué significa el color y el tamano de
cada trozo de papel que escogieron.

3. Lapersona facilitadora abrira un espacio de reflexion para mencionar que las emociones deben ser
expresadas reqularmente de una manera adecuada y es que la supresion de estas puede traer con-

sigo consecuencias tanto psicolagicas como fisicas (somatizacion).

Materiales: Trozos de papel de diferentes colores, tamanos y formas geométricas, bolsa.
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Fjercicio 13: Bingo de las Emociones
(v

Tiempo de aplicacion: |
20 minutos

ad: De 7a 17 afos

Que se trabaja: La estimula-
cion de procesos psiquicos
superiores como la atencion.
Los/as ninos/as deben estar
atentos a las indicaciones de
la persona facilitadora para
completar el carton del bingo.

Consigna:

1. Seleentrega un carton a cada nifo/a junto con algun
objeto pequerio para ser puesto sobre el carton (bolitas
de papel, botones, etc.)

2. lapersona facilitadora ira sacando una lamina una por
una donde se represente una emocion, los/as nifos/as
deberdn estar atentos de comprobar si cuentan con esa
lamina en su cartony con eso, seleccionarla si es asi.

3. Amedida que sevan sacando las laminas, la persona
facilitadora puede aprovechar el espacio para pegun-
tar acerca de cuando fue la ultima vez que experimen-
taron esa emocion y pueden describir la situacion.

4. Eljuego finaliza cuando el carton ha sido completado.

Materiales: Carton de Bingo y laminas con emociones
(Anexo9)
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Manual de Tecnicas de Apoyo Psicosocial a Nifez y Adolescencia

Ejercicio 14: Mi Lugar Seguro

Que se trabaja: A traves del
juego ludico de la “Alfombra
magica” se establece una rela-
cion de confianza entre los/as
ninos/asy la persona adulta, lo
cual permite al menor poder ex-
presar sus emociones (felicidad,
temor, angustia etc.)

Consigna:

1. Seleeel cuento “El regalo del Rey ola Reina” (ver anexo 10)
2. Invitar al nino/a subir a la “Alfombra Magica”

3. Comenzar el viaje en la alfombra magica (literal a)

4. Pedir los/as nifos/as que representen su lugar sequro
por medio de un dibujo

5. Se considera adecuado, poder ir ayudando a los/as ni-
nos/as a establecer semejanzas entre el lugar seguroy
un lugar en el contexto en el cual vive. Preguntas tales
como, jconoces algun lugar que se le parezca en tu
casa, colegio 0 en algun otro lugar? ; En qué se parece?
;Queé le falta para ser mas parecido? ; Crees que podria-
mos hacer que se parezca mas? ;Cémo?

*En algunos casos se puede emplear solo literal a o b.

Materiales: Cuento “El regalo del Rey o la Reina”, Alfombra
de yoga.
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Ejercicio 15: Mis Personas Sequras

—

Tiempo de aplicacion:
15 minutos

Qué se trabaja: Por medio de acti-
vidades ludicas se trabajaraenel
reconocimiento de las redes de apoyo
que los/as ninos/as han construido
ensu hogar, lugar de estudio o de
residencia, permitiéndole alos/as
nino/as identificar las personas que
son significativas en su vida.

Edad: De 4 a6 anos

Consigna:

1. Se invita los/as nifios/as subir a la alfombra magica (alfombra de yoga), comentandole que la
alfombra magica tiene el poder de llevarnos a donde queramos, podemos ir al espacio, a alguna
época que deseemos conocer, a la playa, a alguna montana o bosque (dejar que los/as nifos/nifas
seleccionen el lugar, cuando seleccionen el lugar se les indica que en este viaje puede invitar a las
personas que quiera que lo acomparien.

2. Seinvita los/as nifos/as a escoger las personas que lo acompanaran en el viaje (uso de tarjetas de
personajes) utilizando preguntas como: ;A quién te qustaria llevar en este viaje? ;A quiénes invita-
mos a este viaje? Indagar sobre las cualidades de las personas que fueroninvitadas al viaje prequn-
tando: jPorque vamos a llevar a estas personas? ;Quién se sentara a la par tuya?

3. Por medio de una breve reflexion se les ayuda a los nifios a reconocer que las personas que lo acom-
panaron a su viaje imaginario son las personas que son nuestro apoyo ante cualquier situacion.

Materiales: Alfombra de yoga, tarjeta de personajes (ver anexo 11)

También puede emplearse el uso de tarjeta de animales.
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Ejercicio 16: Adivina Qué Siento

a—

Tiempo de aplicacion: Edad: De6a11anos

15 minutos

Qué se trabaja: A través de un juego
de carta sobre las emociones, se
identificara la capacidad del nifio de
reconocer las diferentes emociones

y de relacionarlas a situaciones de su
vida en las cuales haya podido experi-
mentarlas, permitiendo una expresion
de emociones de los/as ninos/as

Objetivo: Identificar el cono-
cimiento que los/as ninos/
as tienen sobre las diferentes
emociones que se pueden
L experimentar

E—

Consigna:

1. Seinvita a los/as ninos/as a participar en un juego
de cartas.

2. Sedespliegan al azar y boca abajo las cartas con las di-
ferentes emociones.

3. Por medio de un ejemplo se le indica a los/as ninos/as:
“Cuando te toque una carita, debes ver de qué emocion
se trata y decir “La carita que me toco es una emocion
que se siente cuando...”. Si me cuentas una situacion o
un objeto que te produzca esa emocion, yo intentaré
adivinar de que emocion se trata. Si yo adivino, tu ga-
nas. Si no adivinas, gano yo. El que se queda con mas
caritas se merece un aplauso”.

4. Se puede realizar una breve reflexion sobre las emo-
ciones, recalcando que experimentar enojo, tristeza,
rabia y todas las diferentes emociones es normaly esta
bien, que todos incluso los adultos las experimentamos
porque son una respuesta normal que tenemos ante las
diferentes situaciones que podemos vivir.

Materiales: Set de cartas de emaciones (ver anexo 12)
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Ejercicio 7:  Qué te parece el cuento?

am—

Tiempo de aplicacion:
20 minutos

Qué se trabaja: Por medio del
uso de relatos de cuentos
lograr en los/as ninos/as un re-
conocimiento de las diferentes
sensaciones 0 emociones que
se pueden experimentar

Edad: De 4 a 6 anos

)

G

Objetivo: Lograr que los/as
ninos/as sean capaz de reco-
nocer y relacionar las sensacio-
nes que diferentes emociones

L pueden generar.

[

Consigna:

1. Lecturaalos/as nios/as de cuentos cortos (rabia, miedo, vergiienza)
2. Realizar prequntas quia (; Qué crees que sentia el volcan/el leon, el monito? ; Como sigue el cuento?)
3. Entregar paginas de papel bond y pedir que contine el cuento.

4. Preguntar alos/as ninos/as en qué momento de su vida se ha sentido como los personajes de cada
cuento.

5. Tomar un momento de reflexién y comentarle a los/as nifios/as que todas las personas experimen-
tamos emociones, y que experimentarlas es una respuesta normal que tenemos ante diferentes
situaciones que podemos vivir, que hay momentos que nos podemos sentir enojados, tristes, feli-
ces, etc., y que reconocer estas emociones y aceptarlas, nos permite desarrollar un mayor control
sobre ellas.

Materiales: Cuentos (ver anexo 13), paginas de papel bond, colores o temperas

Nota: Se puede emplear el uso modelado con plastilina para ilustrar el cuento.
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Ejercicio 18: Viaje al Espacio

—

Tiempo de aplicacion:
15 minutos

Consigna:

1. Se comenzara preguntando a los/as nifios/as ; Sabes
que esun planeta? ; De qué color son los planetas? ; Hay
planetas grandes o pequenos?

2. Después se le indica a los/as ninos/as que deben de
imaginar que cada miembro de su familia es un planeta
y que el planeta que esta en medio es el, se le invita a di-
bujar los diferentes planetas que estaran a su alrededor.

3. Cuando los/as ninos/as hayan finalizado el dibujo se
preguntara quien es cada uno de los planetas que ha
dibujado silos/as nifios/as pueden se pedira que escri-
ba el nombre de quien representa cada planeta.

4. La persona facilitadora puede hacer la reflexion a los/
as ninos/as que las personas que ha representado son
quienes siempre estan para ayudarle, que son quienesle
cuidany que puede confiar en ellos incondicionalmente.

Materiales: Paginas de papel bond, colores, plumones, tem-
pera, plastilina (opcional).

Nota: También se puede utilizar modelado con plastilina.
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Ejercicio19: El Arte de las Emociones

Edad: De 4 a 6 anos

0 b]etIVO Profundizar
enla expresion de
L emociones

ue se trabaja: Mediante el
uso de técnicas de arte te-

rapia se brindard un espacio
para que los/as nifios/as pue-
dan expresar sus emociones.

Consigna:

1. Seleentrega varias paginas a los/as nifios/as y temperas.

2. Seles pide que dibuje varias huellas de sus dedos, utilizando las témperas y les dibujen pies, cabe-
lloy rostro. Las huellas deberan tener diferentes expresiones: tristeza, preocupacion, indiferencia,
miedo, susto y otras.

3. Después derealizar los dibujos se les pregunta a los/as ninos/as en que situaciones se han sentido
como las diferentes huelas que han dibujado.

4. Tomar un momento de reflexion y comentarle a los/as nifos/as que todas las personas experimen-
tamos emociones, y que experimentarlas es una respuesta normal que tenemos ante diferentes
situaciones que podemos vivir, que adultos y nifios podemos sentirnos de diferente manera ante la
misma situacion.

Materiales: Paginas de papel, pinturas, colores.
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Ejercicio 20: Respirando como Animales

o

Objetivo: Facilitar un espacio

de relajacion a las ninas y ninos,
para que puedan disminuir su
ansiedad y sentimientos de
temor

iempo de aplicacion:
15 minutos

L

Edad: De 4a11anos

w5

Consigna:

1. Selescuentaalasninasy alos nifos que hay diferentes formas de respirar. Por ejemplo, la hormiga
es pequena, respira de manera lenta y profunda. El leon es grande y fuerte, respira rapido y super-
ficial.

2. Selesinvita a que respiren como leones y luego como hormigas. Se les dice que la mejor manera de
respirar es como la hormiga y se les pide que respiren despacio y profundo. Se hacen ejercicios de
respiracion profunda 3 o 4 veces.

3. Despuésdelarealizacion de los ejercicios se les pregunta a los/las ninos/as como se sintieron antes
y después de realizar la respiracion, si expresan que el malestar no ha disminuido se puede repetir
los ejercicios.

4. Se realiza una breve reflexion, expresando a los/as nifios/as que respirar como una hormiga nos
puede ayudar a sentirnos en calma, que podemos realizar ese ejercicio cuando nos sintamos muy

enojados o cuando nos sintamos nerviosos por algun motivo

Materiales: Ninguno.
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Ejercicio 21: Mi Receta de la Felicidad

a—

Tiempo de aplicacion:
20 minutos

Qué se trabaja: Por medio de la
aplicacion de la técnica se genera una
lista de prioridades que permite en
los/las ninos/as tomar conciencia de
las personas, situaciones o deseos que
le permiten sentirse feliz.

Edad: De 6 a 11anos

o

Objetivo: Propiciar en los/las
ninos/as un mejor autocono-
cimiento y reconocimiento de

L sus prioridades.

Consigna:

1. Seinvita alos/las nifios/as que piensen en las personas, cosas, situaciones que les hacen sentir fe-
lices, que recuerden esos momentos que estuvieron rodeados de personas y se sintieron felices.

2. Seles pregunta si conocen que es una receta, se les dice que este dia haran su propia receta, pero
estareceta no es de cocina, sino que es una receta de nuestra felicidad que llevara ingredientes que
sonlo que nos hace sentir felices y las medidas de cada ingrediente seré la cantidad de felicidad que
nos hace sentir.

3. Selesentregaalos/lasnifios/as una pagina de papel bond, colores o temperasy se les invita a hacer
su propia receta con sus ingredientes y cantidades.

4. Cuando los/las nifios/as terminen el dibujo el/la facilitadora/facilitador realizara una breve re-
flexion encaminada a la toma de conciencia de la importancia de las personas en nuestra vida, de
que la felicidad no conlleva cosas materiales, que la conforman las personas y recuerdos que cons-
truimos a lo largo de nuestra vida.

Materiales: Paginas de papel bond, colores o temperas.
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Ejercicio 22: La Camara

Qué se trabaja: Por medio de
laimplementacion de la
expresion artistica se genera
enlos/las ninos/as una toma
de conciencia de las situaciones
significativas que ha vivido,
expresion de sentimientos.

Consigna:

1. Sele entrega a los/las nifos/as una camara (ver anexo 14), invitandolos a imaginarse que somos
camarografos profesionales y que vamos a tomar unas fotos, pero que nuestra camara toma fotos
del pasado, del presente y del futuro.

2. Entregandoles una pagina de papel bond se les pide a los/las nifios/as que piensen en un momento
en el pasado al cual les hubiera gustado tomarle una fotografia, pero no pudieron, cuando los/las
ninos/as logren recordar el momento se les invita a dibujar ese momento.

3. Despuésse lesinvitaarecordar un momento en el presente de cual desean tener una fotografiay se
les pide que lo plasmen en un dibujo.

4. Luego se les indica que vamos aimaginar nuestro futuroy aligual que nuestro pasado y presente le
vamos a capturar en una fotografia que plasmaremos en un dibujo.

5. Parafinalizar latécnica, se realiza una breve exploracion de los sentimientos que genera el recordar
el momento del pasado, pensar en el presente e imaginar el futuro, prequntando: ;Qué aprendiste

acerca de timismo/a? ; Como fue esta actividad para ti? ;Qué disfrutaste acerca del proceso?

Materiales: Paginas de papel bond, colores o temperas.
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Ejercicio 23: Relajacion y Autoregulacion

Objetivo: Ensenar alos/las

ninos/as autorregulaciony la
respuesta al estrés de su cuer-
po versus el estado relajado,
de su cuerpo.

G

Qué se trabaja: Lograr un nivel de
relajacion en los/las ninos/as por
medio de la respiracion y el movi-
miento corporal permitiéndoles
apropiarse de herramientas que
les ayude a disminuir los niveles de
ansiedad que puedan experimentar
en su cotidianidad.

Consigna:

1. Seles dice a los/las nifios/nifas que vamos a jugar que somos diferentes objetos y se les muestra
las imagenes (naranja, cerdo, tortuga, gato, chicle, mosca, elefante) (ver anexo 15)

2. Sehace unaronda de prueba leyendo las indicaciones

3. Al comprobar que los nifos han entendido las indicaciones se puede ir alternando las imagenes al
azar, se propone repetir el ejercicio minimo cinco veces.

4. Seles pregunta a los/las ninos/ninas como se sintieron antes y después de realizar los diferentes
ejercicios, agregandoles que estos ejercicios los pueden realizar en su casa cuando sientan estan

nerviosos, se sientan enojados y que al realizarlos se sentiran tranquilos.

Materiales: Imagenesy quia de ejercicios
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Ejercicio 24: Colorea tu nube

Consigna:

1. Selesindica a los/las nifios/nifas que haremos un ejercicio que nos ayudara a relajarnos, para eso
necesitamos sentarnos en una posicion relajada y cerrar suavemente los ojos.

2. Seguir las indicaciones del guion (ver anexo 16)

3. Cuando se finalice con las indicaciones del quion se les preguntara a los nifos como se sinti6 antes,
durantey después de la relajacion, esto permitira evaluar la eficacia de la técnica.

Materiales: Guion
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Ejercicio 25: DiijOS de Confianza

‘ Edad: De 4 a 17 anos @

Qué se trabaja: Incrementar la
confianza de los/las nifos/nifas
a través del autoconocimientoy

reconocimiento de relaciones de
afecto que han establecido.

—

Tiempo de aplicacion:
20 minutos

Consigna:

1. Seentrega a los/las nifios/nifas papel, colores o temperas y se les pide que realicen diferentes di-
bujos, se pueden elegir entre: algo en lo que sean buenos, algo que amen, alguien que los ame, su
cosa favorita etc.

2. Sepide alos/las nifios/nifias que compartan sus dibujos y nos hablen de ellos.

3. Sehace una breve reflexion preguntando a los/las ninos/ninas que tan sequido piensan acerca de
sus cualidades positivas (cosas en lo que son buenos, personas que los aman, etc.) preguntarles
como se sintieron realizando los dibujos, recalcarles de que a pesar de las diferentes situaciones
que se pueden enfrentar en la vida siempre tenemos personas que nos aman y apoyan incondicio-
nalmente como las personas que han dibujado, que las cualidades positivas de cada uno permiten
superar estas situaciones y nos ayudan a salir adelante.

Materiales: Paginas de papel bond, colores o temperas
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Anexo1: Caras y Emociones
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Anexo 2: El Monstruo de Colores

editorial
flamboyant
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Anexo 2

Este es el monstruo de los colores.

Hoy se desperto raro, confundido...
No'sabe muy bien que le pasa.
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Anexo 2
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Anexo 2

ial a Ninez y Adolescencia

;0travez en problemas?
iNo aprenderas nunca!
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Anexo 2
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Anexo 2
W"” M

iQue enredo tienes con las emociones! (¥
Asi, revueltas no funcionan.

52



Manual de Tecnicas de Apoyo Psicosocial a Nifez y Adolescencia

Anexo 2

Para ordenarlas deberias separarlasy
poner cada una en un tarrito.

Siquieres, te ayudo a ponerlas en orden.
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Anexo 2
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Anexo 2

Cuando estas alegre, ries, saltas, bailas, juegas..
y quieres compartir tu alegria con los demas.

/g

il \’V\V\k\*\\l(
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Anexo 2

La alegria es contagiosa.
Brilla como el sol, parpadea como las estrellas
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Anexo 2

Cuando estas triste, te escondes,
prefieres estar solo y no quieres hacer nada...
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Anexo 2

La tristeza se siente como cuando extranas algo,
es suave como el mary dulce como los dias de
lluvia..
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Anexo 2

Cuando estés bravo,

sientes se ha cometido una injusticia y quieres
descargar tu rabia en otros.
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Anexo 2

La rabia
arde al rojo vivoy es feroz

como el fuego...
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Anexo 2

..que quema fuerte y es dificil de apagar
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Cuando sientes miedo,
te sientes pequeno y poca cosa...,
y crees que no podras hacer lo que

se te pide.
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Anexo 2

El miedo es cobarde.
Se esconde y huye como un ladron
en la oscuridad.
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Anexo 2

Cuando estas en calma, respiras
_[Q;undamente Y POCO a poco,
o te sientes en paz.
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Anexo 2
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Anexo 2

La calma es
tranquila como los arboles,
ligera como una hoja al viento
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Anexo 2
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Anexo 2

..y ordenadas funcionan mejor,
jves qué bien? Ya estan todas en su sitio

amarillo azul rojo
alegria tristeza rabia
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Anexo 2

Estas son tus emociones,
cada una tiene un color diferente...,
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Anexo 2
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Pero.. ;y ahora
se puede saber qué te pasa?
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Anexo 2

El monstruo de los colores

no sabe qué le pasa. Esta

confundido con sus emaciones,

habra que ayudarle a encontrar

,_ una solucion . ;Sera capaz de
©s ponerenordenlaalegria, la

s op®® tristeza, larabia, elmiedoyla
\.?""’@,,,,x,}\ o calma?

editorial
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Anexo 3: Memoria de emociones

serio/a avergnnzadula Emm:lunadm‘a Enamnradofa
serious §embarrased excited i inlove

nerwosola pensatwo!a aburrido/a : snrprendlduia
nervous thoughtfu! bored i surprised

preocupado/a asustado/a deprimido/a orgulloso/a
i  worried : scared : depressed : proud
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Anexo 3

feliz | triste :enfadado/a;molesto/a :
happy i sad i angry i  upset

serio/a avergnnzadula Emocmnadwa enamoradofa
serious §embarrased excited i inlove

nerwosola pensatlvo!a aburrido/a : snrprendlduia
nervous thoughtfu! bored i surprised

preocupado/a asustado/a deprimido/a orgulloso/a
i  worried : scared : depressed : proud
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Anexo 4 Domind de los sentimientos

Te dan la nota
de un examen

Tienes que
operarte y te

dificil y estas Desprecio dicen que hay Alegria
aprobado riesgos graves
Confiabas mucho Veo a la chica
en una persona y con la que
de pronto te das Miedo salgo bailando Desengano
cuenta de que te carifiosamente
ha engafiado con otro
Alguien te
Te dicen que a demuestra en
tu perro lo ha . ublico que dijiste :
. Vergiienza ; i : J Celos
matado un una mentira muy
camion grande por
presumir
Existe una
i Vov por la calle
persona unica.
con que me yyera e
T Asco alguien ha Orgullo
gustaria =
50 : vomitado en la
compartir toda mi
: acera
vida
Quieres ir a Una chica muy
Inglaterra y guapa de mi clase
empiezas a ; : ¢s admirada por .
Capricho Entusiasmo

estudiar inglés
con mucha
energia

los compaiieros.
pero a mi no me
tiene en cuenta
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Anexo 4

Jugando golpeo sin
querer a un
compafiero y éste

Tengo un examen
mafiana y todavia

o | Envidia me queda por Ira
me msulta con Ia b e aiitad
palabra que mas e Ta e
hiere
Te han hecho una Tengo un calzado
entrevista de nuevo y comodo
trabajo y te dicen Enamora- pero me compro Esperanza
que hay muchas miento otro porque es de
posibilidades de una marca mas
contratarte famosa
En un pueblo. dos Un blanco rico v
familias estan fuerte mira con
enemistadas a mucha 6
; Sorpresa e Odio
muerte por un superioridad a un
conflicto de limites negro pobre,
de sus parcelas atectado por el sida
i No me gusta el
Vas a entrar en tu : g
fatbol y mi1 padre
calle con el coche 5 em};eﬂ s iy
v ves Aburrimiento : - '
: v estemos todos Angustia
inesperadamente

que hay un zanja

con &l viendo el
partido
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RUELL de las OPCICGNES para GESTIONAR
mis EMOCIOWIES

!

W MARLAR v EXPLICAR LO QUE NOS HA PASADO
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Anexo 6: SOY Tu

Compariero preferido con el

Color preferido que sentarse en el colegio
Mejor amigo Maestro de clases preferido
Comida que odio Me da miedo...

Soy buenoen... Libro preferido

Juego preferido Deporte preferido

Cancion preferida Me gusta de mi...

Animal que no me gusta

Siempre me da pereza hacer...

Me encantair...

Pelicula que no me gusta nada

Superhéroe que me qustaria
ser

Comida preferida

De mayor me gustaria ser...

Ropa que me gusta llevar

Un juguete que quisiera tener...

Momento mas feliz de mi vida

Si pudiera cambiar algo de mi
seria...

Persona con la que mejor me
llevo en casa...
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Anexo7-:Camino hacia Mis Metas

(QUIEN MAS
PUEDE

g : AYUDARME?

¢DONDE PUEDO
CONSEGUIRLOS?

¢ QUE RECURSOS
~ SERAN
NECESARIOS?
¢ QUE ME Pm——
FALTA AUN? '
| MIS FORTALEZAS
R
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Anexo 8: Pensar en el Futuro: Mis Fortalezas

YO TENGO YO SOY

Aqui escribiras los nombres de las personas que Aqui escribirascomo te describes a ti.
consideras tu apoyo y en quienes confias.

1N

YO PUEDO ‘\ J YO ESTOY

Escribiras tus cualidades, habilidades, destrezas Escribiras lo que quieres hacer en el futuro, tus
y capacidades metasy propositos personales.
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Emociones - Sentimientos
Bingo Express

Cuando Victor se siente triste, se pone a tocar
suguitarra.

Gabi no quiere comer porque esta apenada

Gabi aprieta los dientes y los purios cuando tie-
ne rabia.

Cuando Victor esta enojado, se cruza de brazos
y Se pone rojo como un tomate.

Cuando Victor tiene miedo comienza a transpi-
rar helado

Parece que Gabi tiene miedo porque se cubre
los oidos con sus manos.

Victor sonrie muy contento porque llego a este
curso a hacer nuevos amigos y amigas

Gabi salta de alegria porque acaba de inventar
una nueva cancion.

Victor no puede encontrar a su loro Baltasar, se
rascay serasca de puro nerviosismo.

Gabi siente su estomago apretado, esta nervio-
sa porque no estudio para la prueba de hoy.

Cuando Victor se siente ansioso, puede tragar
tres sandwich sequidos.

Gabi se siente ansiosa porque va a ser su cum-
plearios, se mueve de un lugar a otro impacien-
temente.

Victor y Gabi se quieren mucho, son amigos des-
de pequenosy se ayudany cuidan el uno al otro.
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Anexo 10: Mi lugar sequro
El regalo del Rey (o0 la Reina)

Hace miles de anos, existio un maestro muy sabio. Todos lo apreciaban mucho por-
que compartia sus ensenanzas y era generoso con las personas. Sin embargo, él
sentia que no era suficientemente sabio y dudaba de sus conocimientos.

Como habia ayudado al Rey (o la reina) cuando este habia tenido que decidir siir o
no a la querra (por supuesto, el sabio habia aconsejado la paz), el rey le regald una
Alfombra Magica. El rey le dijo: -” Sabio maestro, esta alfombra ayuda a los hombres
y mujeres a encontrar su propio lugar sequro. Como tu piensas que no eres suficien-
temente sabio, te ayudara a llegar al lugar de donde vienen todos los conocimientos”.

El sabio se subio a la Alfombra y viajo y viajo. Enfrentd muchos peligros, pero es-
taba tranquilo porque sabia que llegaria a su lugar sequro. Cuando llego al lugar,
este eramaravilloso y unico, hecho sélo para él. Como era un sabio, era un lugar de
conocimientos. Tomd todos los que pudo y cuando subi¢ a la alfombra, se sintié sequro. Ahora, si no sabia algo o se olvidaba de
algo, siempre podia volver. Solo él conocia el camino y ese lugar era solo de él. Como era generoso, compartia sus conocimientos
con todos. Con el tiempo, ya no necesitaba viajar. Habia aprendido todos los conocimientos y no necesitaba la Alfombra.

Se laregalo aun hombre que necesitaba encontrar su propio lugar sequro para ir a buscar alimentos. Vivia en un pueblo donde
se pasaba mucha hambre. Viajaba y viajaba en la Alfombra, enfrentaba peligros, pero finalmente llegaba al lugar sequro y
recogia lo que necesitaba. Trajo muchas semillas, las plantaron y tuvieron alimentos. Ya no necesitaba viajar a su lugar sequro,
pero sabia que podria volver cuando quisiera.

Cuando se hizo viejito, se la pas6 a una mujer que también viajo a su propio lugar sequro. Asi, la Alfombra fue pasando de mano
enmano, hasta que me la regalaron a mi para que los nifos y nifias puedan viajar a buscar lo que necesitan”. ;Quieres viajar y
conocer tu lugar sequro? ;Veamos como es el viaje? ;Qué encontraremos alla?

a) Subiendose a la Alfombra, el nino y facilitador/facilitadora pueden proponer un
viaje magico a algun lugar donde el nifio se sienta comodo y a qusto y describir el
viaje parallegar aél.

Mientras viajan, podemos proponerle preguntas como: En el camino hay altas
montanas, ;como haras para pasarlas?, atravesaremos un desierto, jcomo haras
para atravesarlo? e invitarlo a describir las dificultades que imagina y como las
superara. El lugar sequro es el fin del viaje. Celebraremos el arribar.

Al bajarse de la alfombra magica se le puede pedir al nifo que dibuje el lugar se-
guro que imagino, el dibujo puede llevérselo consigo y hacer la reflexion que enun
momento que se sienta preocupado o triste cierre sus ojos y recuerde el lugar que
dibujo y como se sinti6 estando en ese lugar.
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b) La Alfombra magica puede ser en si misma “el lugar sequro” y ser utilizada simbdlicamente para estar a salvo de cualquier
peligro que el nifio pueda representar o experimentar. Al ser una alfombra magica, el nino puede dotarla de poderes especiales
que le permitiran, una vez arriba de ella, enfrentar en el juego sus temores.

Sila Alfombra Magica es el lugar sequro, el nino puede abordar contenidos especialmente amenazantes sobre la alfombra y
sentirse protegido cuando esta sobre ella. La Alfombra puede, por ejemplo, ser el lugar donde se cuentan los secretos o donde
se habla del papa o la mama.
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Anexo 1t: Mis Personas Sequras
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Anexo 13: j Qué te parece el cuento?

Habia una vez un pequeno volcan. Pequeno y todo, siem-
pre cuidaba el bosque que estaba a sus pies. En la mana-
na, saludaba:

- Buenos dias, Sr. Bosque y el bosque le contestaba:
-Buenos dias, Sr. Volcan. En la noche se despedia:

-Buenas noches, Sr. Bosque y dormian tranquilos.

Un dia vio unos hombres cortando el Bosque. jNo lo podia
creer! jQué podia hacer, era el colmo! ;Cémo podian estar
haciendo eso con su bosque? Pensaba y pensaba y sentiay
sentia y como no se le ocurria que hacer...la lava subia y su-
biay subiay el creciay creciay de repente...

;Qué crees que sentia el volcan? ;Como sigue el cuento?

eqey -

Habia una vez un Leon que vivia en la selva. Como todos los Leo-
nes, vivia con otros leones debajo de un gran arbol. Todos los
leones, excepto él, se sentian los reyes de la selva y se acomo-
daban tranquilamente en su lugar debajo del arbol. Les rugian
alas hienas, a los pajarosy a todo animal que en las noches se
acercaba.

Nuestro leon, en cambio, no le rugia a nadie. Pensaba que las
hienas eran temibles, que los pajaros podian picotearlo y que
en las noches podia venir un gran elefante. No se atrevia a salir
del &rbol e ir a cazar con los otros. Tampoco se atrevia a ir al
lago a banarse. Un dia se armo un paseo al otro lado de la selva,
habia que caminar mucho y atravesar lugares desconocidos.
iNo se atrevia a ir! Llego el dia del paseo y estaba escondido
arriba del arbol. Todos le gritaban que bajaray él no queria.

Sumama subi6 a conversar con él arriba del arbol y entonces...

;Qué crees que sentia el Leon? ;Como sigue el cuento?
Opal -
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Habia una vez un monito que pensaba que tenia las
orejas muy grandes. No le gustaba que nadie las viera
asi que ocupaba un gorro que le llegaba hasta la nariz.
Llego el verano y el gorro le daba mucho calor, pero no
se atrevia a sacarselo, no queria que nadie viera sus
orejas. Pero tenia tanto calor y transpiraba y transpi-
raba tanto, que no podia ni jugar con sus amigos. Un
dia, lo invitaron a un cumpleanos con piscina. Cuando
llegaron, su mejor amigo le propuso saltar de guata
al agua. Tenia tanto calor que se atrevio a tirarse a la
piscina con gorro y todo. Corrié por el borde, salto y
zas...el gorro se le volo de la cabeza mientras todos lo
veian. Su amigo lo alcanzo corriendo muy preocupado
y entonces...

;Qué crees que sentia el monito? ; Como crees que ter-
mina el cuento?

ezuanbuiap, -
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Anexo 15: Relajacion y Autoregulacion

Relajacion de Koeppen

Similar a otros ejercicios de relajacion, esta metodologia se emplea de cara
a hacer mas ameno, entendible y agradable los ejercicios de relajacion para
los nifios mas pequenos al hacerla como un juego. En este caso se emplea un
método mas simbolico y ludico, a traves de la imaginacion de diversas situa-
ciones en las que necesitaran tensar y relajar diferentes partes del cuerpo.

Para relajar las manos se les pide que actuien como si tuviesen que exprimir
una naranja o limon, para los brazos y pies que hagan como si se estuviesen
hundiendo en el barro, para los hombros que se protejan como lo haria una
tortuga, para los brazos que se estiren como un gato, para la mandibula que
piensen que estan mascando chicle, para la cara que intenten espantar una
mosca sin usar nada mas que la cara y para el abdomen que lo tensen para
evitar que los aplaste un elefante o que hagan como si tuviesen que pasar por
un espacio muy estrecho.
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Anexo 16: Colorea tu Nube

Guia de tiempo:

Pausa breve: 2-3 sequndos.

Pausa: 4 sequndos.

Pausa larga: 5-6 sequndos.

Preparacion a través de la respiracion

Empecemos practicando nuestra respiracion... respira a través de tu nariz y sacalo por la boca o nariz.
Inhala profundamente (breve pausa), luego exhala profundamente.

Sigue respirando varias veces (pausa breve)

Hasta que tu cuerpo se sienta muy relajado (pausa)

Y sigue respirando. (pausa breve)

Inhalay exhala (pausa breve), inhala y exhala.

Introduccion a la nube

Ahora imagina que hay una nube alrededor de tus pies (pausa)

Es una nube suave y bella (pausa breve)

De tu color favorito... (pausa)

Dejala ser de tu color favorito silo deseas... (pausa larga)

Y es suave, y bellay muy relajante (pausa)

Inicia Relajacion Muscular Progresiva de los pies a la cintura

Esta relajando tus deseos de los pies y tus pies... (pausa breve)

Luego se esta moviendo hacia tus pantorrillas, relajando tus pantorrillas (pausa breve)
Luego sube hacia tus rodillas (pausa)

Luego hacia tu cadera (pausa breve)

Y luego hacia tu cintura (pausa breve)

Y te sientes muy bien...y relajado (pausa larga)

Continua relajacién muscular progresiva de las manos y brazos al cuello

Y esta hermosa nube suave ahora se esta moviendo hacia arriba por tus manos y brazos (pausa breve)
Y espalda (pausa breve)

Y hacia arriba a tu cuello (pausa breve)

Y continias respirando (pausa breve)

Inhalay exhala (pausa breve)

Inhala y exhala (pausa breve)

Sintiendote bien y sintiéndote relajado. (pausa)

Termina la relajacion muscular progresiva en la parte superior de la cabeza
Y ahora esta hermosa nube de tu color favorito (pausa breve)

Se esta moviendo hacia arriba por tu cabeza (pausa breve)

Y ahora estas completamente cubierto de esta nube (pausa)

Desde tus pies y todo completo hasta la parte superior de tu cabeza (pausa)
Y te sientes bien dentro de esa hermosa nube (pausa)

Te sientes en paz...y bien (pausa larga)

Y contintia respirando... (pausa larga)
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Regresando al salon, preparandose para terminar el ejercicio de relajacion.
Y ahora la nube esté regresando a este cuarto... (pausa)

Y aun te sientes bien y te sientes relajado/a (pausa larga)

Luego vamos a respirar profunda y lentamente cinco veces mas (pausa breve)
Antes de regresar al salon (pausa larga)

Y ahora contamos... (pausa larga)

Cinco...inhala...y... exhala

Cinco...inhala...y... exhala

Tres...inhala...y...exhala y te sientes relajado/a

Dos...inhala...y...exhala y te sientes relajado/a

Y uno...dentro...y fuera

Y solo cuando estés listo/a, muy lentamente, abre tus ojos.
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