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PRESENTACIÓN
Esta unidad se constituye en un abordaje psicopedagógico enfocado en la prevención, 
acompañamiento y fortalecimiento de las competencias socioemocionales en los padres de 
familia, estudiantes, personal docente, técnico y administrativos.  Se trata de una unidad que 
presenta la metodología para dos tipos de modalidades grupales:  de encuentros y de apoyo

Los grupos de apoyo o también conocidos como grupos de ayuda mutua representan un 
espacio en que las personas comparten un mismo problema o dificultad, y se unen con el 
objetivo de encontrar solución o mejoría a la misma. Se trata de encuentros grupales donde 
las personas aprenden a ser más resilientes ante las adversidades que se le presentan en la 
vida cotidiana, a empoderarse de sí mismo, como persona única e irrepetible y mejorar sus 
relaciones con los demás.

Hay muchos tipos de Grupos de Apoyo en función la población que decide reunirse. Por 
ejemplo, los que tienen como objetivo ayudar a superar un problema de adicción, los de 
las personas que se dan apoyo mutuo para hacer frente a una enfermedad crónica, los que 
buscan ayudarse para superar una pérdida o hacer un duelo, etc. (ActivaMent, 2019)

El Ministerio de Educación como garante de la formación integral del alumno y como parte 
de las acciones del Plan de Apoyo Socioemocional, ofrece estos espacios de aprendizaje 
socioemocional a los miembros de su comunidad educativa, con un abordaje psicopedagógico 
que ofrece alternativas de mediación para la promoción de la salud mental y la calidad de vida 
de su población. 
 
Estos grupos de encuentros en línea tendrán un espacio virtual en la plataforma del Ministerio 
de Educación con capacidad de (50 a 100 personas), donde los equipos psicosociales 
desarrollarán talleres y actividades basadas en competencias socioemocionales, periódicamente, 
desarrollando un tema de interés de acuerdo a la población beneficiada.

El grupo por sí mismo ofrece una serie de ventajas en la promoción de la calidad de vida 
relativa que invita a su utilización. La mejora de la autopercepción y la redefinición de la propia 
identidad social se consiguen gracias a aspectos objetivos y procesuales del trabajo grupal. Los 
grupos de ayuda mutua y de apoyo, en concreto, suponen una fuente de apoyo social para 
los miembros del grupo. (Asociación Catalana de la Neurofibromatosis, 2003)

Los grupos de encuentro contarán con la guía y liderazgo del equipo técnico de los Gabinetes 
Psicopedagógicos, los Equipos SAE y del Departamento de Orientación. Dichos equipos 
forman parte del Ministerio de Educación; ellos cuentan con psicólogos, trabajadores sociales 
y orientadores idóneos, quienes serán responsable de guiar las sesiones de los grupos de 
encuentro haciendo cumplir los principios y las normas establecidas desde el primer día, 
planificando y desarrollando las sesiones en conjunto, con las temáticas requeridas según 
la necesidad que presente cada grupo y aprendiendo a desarrollar sus competencias 
socioemocionales. 

Los grupos de apoyo se caracterizan por estar conformados de 5 sesiones continuas (una 
semana de por medio entre sesión) y una sexta sesión un mes después.  Estas Las sesiones 
serán dirigidas por un líder (miembro de los equipos psicosociales del Ministerio de Educación) 
cumpliendo un rol similar al asignado en los grupos de encuentro.

Las sesiones se estarán desarrollando dependiendo de las situaciones o necesidades que los 
miembros del grupo vayan presentando, se armarán los grupos afines y se trabajaran en cada 
sesión aspectos específicos de una misma temática abordada en el proceso grupal. 
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OBJETIVOS GENERALES:
• 	Analizar las principales temáticas psico-socio-emocionales y pedagógicas intervinientes en 

la dinámica intrapersonal e interpersonal, entre los miembros de la comunidad educativa.

• 	Facilitar el abordaje psicopedagógico mediante estrategia integradora en sesiones de 
trabajo que permitan la ayuda práctica y apoyo grupal, a estudiantes y adultos.

OBJETIVOS ESPECÍFICOS:
•	 Identificar los factores psicosociales que promueven la adecuada interacción entre padres 

de familia, estudiantes, docentes, personal técnico y administrativo del Ministerio de 
Educación.

•	Facilitar las herramientas psicopedagógicas y socioemocionales para el manejo favorable 
de las interacciones sociales entre padres de familia, estudiantes, docentes, personal 
técnico y administrativo del Ministerio de Educación.

•	Diseñar por temas sesiones para el abordaje psicopedagógico, desde una estrategia 
integradora a estudiantes y adultos en situaciones específicas de malestar emocional. 

MARCO TEÓRICO 
GRUPOS DE ENCUENTRO EN LÍNEA

Los diversos temas que se abordan en los grupos de encuentros han sido identificados 
tomando como punto de referencia la experiencia con los miembros de la comunidad 
educativa de 45 miembros de los equipos psicosociales, de diferentes regiones escolares del 
país, que participaron en la construcción del Plan de Apoyo Socioemocional (PASE), y una 
encuesta realizada recientemente en la praxis investigativa de un grupo clase de la carrera 
de Profesorado de Diversificada de la Facultad de Ciencias de la Educación en la Universidad 
de Panamá, con una muestra aleatoria de 350 jóvenes escolares del sector público, y que 
oscilaban entre los 15 a 17 años de edad.  Los resultados de esta encuesta muestran los 
siguientes resultados:  el 69 % de los estudiantes encuestados indicaron que el Covid 19 les 
había cambiado la vida de manera negativa; el 61.8 % manifestaron que el distanciamiento 
social les produce emociones encontradas, tristeza, enojo, miedo y ansiedad; y el 58.8 % 
señalaron que pensar en el inicio de clases les provoca temor y preocupación.

Es evidente que son muchas las situaciones vividas por otros miembros de la comunidad 
educativa como los docentes y administrativos.  Estas son las razones por la cuales se ha 
elaborado esta unidad que comprende seis sesiones de abordaje psicopedagógico para el 
aprendizaje de las competencias socioemocionales en la comunidad educativa. 

Somos conscientes que es la primera experiencia en el siglo XXI que la población panameña 
pasa por una experiencia de pandemia y crisis sanitaria a nivel central, regional y local, como 
resultado del Covid 19, y que debemos estar preparado para otras crisis emergentes o 
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accidentales por algún tipo de desastre natural o situación bélica, entre otras situaciones de 
emergencia futuras. 

Con estos encuentros se brinda orientación y acompañamiento a la comunidad educativa en 
general, y de igual manera, se identifican las situaciones surgidas durante esas mediaciones 
psicopedagógicas, para luego canalizarlas a las instancias correspondientes.

A continuación, se presentan los temas que se abordan en los encuentros en línea:

ENCUENTROS EN LÍNEA

Temas Dirigido 
Estrategias que promueven hábitos saludables Padres y madres de familia

Fortalecer la autoestima en familia Padres y madres de familia
La Cinvivencia Familiar Padres y madres de familia
Como ayuar a mi hijo (a) en la pedagogía del 
cambio

Padres y madres de familia

La Asertividad Estudiantes
Autorregulando mis emociones Estudiantes
Aprendiendo a ser empáticos Estudiantes
Promover una adecuada resolución de conflictos Estudiantes

Bullying Estudiantes

Autocontrol Autovaloración Estudiantes

Relaciones interpersonales Estudiantes

Aprendiendo juntos sobre las pérdidas (Duelo) Padres de Familia, estudiantes, docentes, 
personal técnico y administrativo

Beneficios del perdón Padres de Familia, estudiantes,docentes, 
personal técnico y administrativo

La Comunicación Padres de Familia, estudiantes, docentes, 
personal técnico y administrativo

Resiliencia aprender a crecer en la adversidad Padres de Familia, estudiantes, docentes, 
personal técnico y administrativo

Manejo del estrés Padres de Familia, estudiantes, docentes, 
personal técnico y administrativo

Tolerancia a la fustración Personal técnico y administrativo

Estas temáticas se abordarán según la necesidad de la población y se utilizarán como material 
didáctico los talleres que se podrán encontrar en las unidades presentadas anteriormente en 
esta guía.
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NOMBRE DE LA UNIDAD POBLACIÓN
Unidad 1: “Sonreír ante los cambios” Docentes
Unidad 2: “Somos resilientes” Personal técnico y Administrativo
Unidad 3: “Cruzando el puente” Padres de Familia
Unidad 4: “Reinventándome hacia la meta” Estudiantes
Unidad 5: “Habla conmigo” Estudiantes

GRUPOS DE APOYO EN LÍNEA

Los grupos de apoyo se pueden formar con un número no menor de cuatro (4) ni mayor de 
quince (15) miembros del grupo interesados en el abordaje psicopedagógico en la problemática 
que les afecta. Aprenderán estrategias desde el manejo de emociones, asertividad, toma de 
decisiones, solución de conflicto, las relaciones familiares e interpersonales, el manejo del 
perdón, del estrés, de la ansiedad, la depresión, hasta el manejo del duelo, entre otros con el 
fin de garantizar el desempeño óptimo en todas las áreas de la persona que pueda haberse 
afectado, tomando en cuenta que cada persona es “única e irrepetible” y a la vez “un ser 
multidimensional”.

Estas reuniones se realizan virtualmente, en un ambiente cómodo, seguro, agradable y 
participativo, que invite a la confidencialidad de la información procesada a lo interno del 
grupo.  Este último aspecto es fundamental para el éxito del proceso grupal del Grupo de 
Apoyo y es responsabilidad del líder y del colíder, salvaguardar el cumplimiento del principio 
de confidencialidad.

Espacio virtual

El líder debe aclarar a los miembros del grupo que el espacio físico que vayan a utilizar debe 
tener un ambiente relajante, tranquilo, en silencio, sin distracciones ni interrupciones, con 
buena iluminación y un audio adecuado, adicional de una silla, sillón o asiento cómodo, con 
respaldar, acolchonado preferiblemente y una colchoneta para diferentes ejercicios, así como 
ropa y zapatos cómodos. Evitar ocuparse de otro deber del hogar, o cualquier otra actividad. 
Los micrófonos estarán silenciados por el líder, en el momento en que vayan a intervenir se 
les abre el micrófono, se anunciarán las señalas.

Tématica a abordar en los Grupos de Apoyo en línea

Dentro de los grupos de apoyo online se desarrollarán sesiones por medio de talleres con 
temáticas acorde a las necesidades del grupo. Los talleres estarán dirigidos a los estudiantes, 
docentes, personal técnico y administrativo. Los mismos tienen el propósito de promover 
técnicas para la gestión de las emociones y los pensamientos, y la resiliencia entre los miembros 
del grupo, para que puedan enfrentar las diferentes situaciones adversas del momento en su 
vida cotidiana.
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A continuación, se presenta las temáticas que serán abordadas:
Temática Dirigido a
Autolesiones Estudiantes
Ansiedad Docentes, directivos, personal técnico administrativo y estudiantes
Estrés laboral Docentes, directivos, personal técnico y administrativo
Estrés escolar Estudiantes
Depresión Docentes, directivos, personal técnico administrativo y estudiantes

Ventajas de participar en los grupos de apoyo:
  •	 Ampliar la Red Social

 En primer lugar, el motivo más básico que exponen   
 las personas para vincularse a un grupo de apoyo  
 es la posibilidad de relacionarse con otras personas  
 y ampliar su círculo de relaciones y amistades.

 

  •	  Relacionarse entre personas que hayan pasado las mismas situaciones

 En segundo lugar, también se valora muy positiva-
 mente el hecho de que las otras personas se en-
 cuentran experimentando realidades similares. Esto
 ayuda a los demás a sentir mayor confianza en sí
 mismos y también a que su nivel de autoestima se 
 eleve progresivamente al darse cuenta de que no
 es el único que experimenta situaciones adversas,
 ayudando así a la persona a responder de manera
 adecuada al proceso de ayuda y lograr aprendizajes
 de vida con propósito.

Lo más interesante de estos grupos es la bienvenida e inclusión de todas las personas que
desean participar y la buena acogida que le brinda el líder y co-líder en cada una de las
sesiones realizadas.

A continuación, se detallarán algunos conceptos esenciales a tomar en cuenta en la elaboración
de temáticas para las sesiones de los grupos de apoyo.
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Estrés
El estrés, desde una perspectiva integradora, se podría 
definir como la respuesta fisiológica, psicológica y de 
comportamiento de un individuo que intenta adaptarse y 
ajustarse a presiones internas y externas. El estrés laboral 
surge cuando se da un desajuste entre la persona, el puesto 
de trabajo y la propia organización. La persona percibe 
que no dispone de recursos suficientes para afrontar la 
problemática laboral y aparece la experiencia del estrés. 
(Del Hoyo, 2014).

Ansiedad
La ansiedad es una experiencia emocional que todos 
estamos familiarizados con ella, pero no por eso fácil de 
definir. La ansiedad es un fenómeno normal que lleva al 
conocimiento del propio ser, que moviliza las operaciones 
defensivas del organismo, es base para el aprendizaje,  
estimula el desarrollo de la personalidad, motiva el logro de 
metas y contribuye a mantener un elevado nivel de trabajo y 
conducta. En exceso, la ansiedad es nociva, mal-adaptativa, 
compromete la eficacia y conduce a las enfermedades. 
(Reyes, 2012).

Las Autolesiones
Las autolesiones son todas aquellas conductas que implican 
la provocación deliberada de lesiones en el propio cuerpo, sin 
finalidad suicida por ejemplo cortes en la piel, quemaduras, 
golpes, arrancarse el cabello, punciones, arañazos, pellizcos 
y envenenarse, entre otros comportamientos anómalos. 
(Fleta, 2017)

Este tipo de lesiones, generalmente, se usan para liberarse 
de sentimientos de enojo, rabia, tristeza, soledad, que la 
persona siente que no puede manejar o expresar. Algunos 
ESTUDIANTES incurren en este tipo de conductas en 
momentos de crisis o de sufrimiento, porque el dolor físico 
les ayuda a soportar su sufrimiento psicológico y les brinda 
la sensación de que tienen poder sobre ellos mismos y que 
controlan la situación.  
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El manejo emocional y la expresión de los sentimientos son fundamentales en el abordaje de 
las autolesiones. En ese sentido resultan beneficiosos los Grupos de Apoyo ya que constituyen 
un espacio para compartir experiencias y/o una misma necesidad. La comprensión y el apoyo 
se basan en la empatía que facilita tener una vivencia compartida. (Sampietro & Sicilia)

                 
                      
                      Principios que fundamentan los Grupos de Encuentro y 
                      de Apoyo en línea

• Horizontalidad: compartir experiencias y/o una misma necesidad. Este es el principal punto 
de unión entre los grupos de apoyo. 

• Voluntariedad: La decisión de recibir y dar apoyo, Las personas tienen que asistir a las  
sesiones del grupo por iniciativa propia y no por obligación. 

• Confidencialidad: ningún miembro del grupo  puede contar a nadie lo que las otras 
personas dijeron en la sesión.

• Perseverancia: la asistencia regular es necesaria para que se dé el proceso, de no poder 
asistir se debe anunciar con anticipación.

• Puntualidad: como una manifestación de respeto hacia las demás. llegar tarde a la sesión 
se irrespeta el tiempo de los que llegan temprano..

• Respeto: Consiste en tratar a los demás de la misma forma que quieres que te traten a 
ti, teniendo en cuenta sus sentimientos y su bienestar.

• Todas las opiniones son válidas: nadie es poseedor de la verdad. Todos pueden expresar 
sus sentimientos y necesidades.

• Bondad: Hacer el bien a los demás, y lo hace con respeto y comprensión. 

• Comunicación Clara: Transmitir de forma fácil, directa, transparente, simple y eficaz infor-
mación relevante.

• Comprensión: Percibir y tener una idea clara de lo que se dice, se hace o sucede o 
descubrir el sentido profundo de algo.

• Compromiso: Capacidad que tiene el ser humano para tomar conciencia de la importancia 
que tiene que cumplir con el desarrollo de su trabajo dentro del tiempo estipulado. 
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• Gratitud: Sentimiento que experimenta una persona al estimar un favor o beneficio que 
alguien le ha concedido.

• Humildad: Consiste en aceptarnos tal como somos, con defectos y virtudes, sin hacer 
alarde de nuestras posesiones materiales o de gran conocimiento intelectual.

• Honestidad: La honestidad muestra la actitud de una persona que es fiel a sí misma y se 
muestra tal y como es en cualquier contexto. 

• Igualdad: Implica recibir el mismo trato sin considerar las diferencias, es la ausencia de 
cualquier tipo de discriminación. 

• Justicia: principio moral que lleva a dar a cada uno lo que le corresponde o pertenece.

• Optimismo: Tendencia de entender y analizar la adversidad desde una perspectiva positiva 

• Responsabilidad: Cumplimiento de las obligaciones, o el cuidado al tomar decisiones o 
realizar algo.

                          
                           Normas para los Grupos de Encuentro y de Apoyo 
                           en línea

 • Se hablará por turnos, para evitar las interrupciones. De ocurrir alguna interrupción por 
parte de un miembro del grupo, el líder deberá pedir amablemente que deje de hacerlo y 
respetar el turno de quienes piden la palabra.

• Permite pausas o silencios mientras que los miembros del grupo encuentran palabras para 
expresar lo que quieren decir.

• Dejar que cada cual decida cuándo ha acabado su mediación psicopedagógica: no inte- 
rrumpir las mediaciones psicopedagógicas.

• Todos deben emplear un vocabulario sencillo o amigable y minimizar el uso de termi-
nología o jerga clínica.

• Evitar las críticas, rumores, palabras obscenas entre los miembros del grupo.

• Ser empático, es decir; ponerse en el lugar del otro, cuidando nuestros límites para no 
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confundir la situación y/o la problemática del otro como si fuese nuestra propia problemáti-
ca.

• Respetar las opiniones del otro sin juzgar.

     • La violencia y amenaza están prohibidas.      

• Todos deben tener la oportunidad de hablar, sin presionar.

     • Evitar dar consejos.    

• Nadie está obligado a hacer lo que no desea.

     • Apoyarse mutuamente: promover la solidaridad.      

      
                                  
                                 Funciones de los líderes del Grupo de Encuentro         
                            o de Apoyo en línea

• Planificar previamente cada sesión grupal, tomando en cuenta las características propias
 del grupo.

• Iniciar el encuentro puntualmente, con palabras de bienvenida a los recién llegados y una
 breve presentación para ilustrar los objetivos y las normas del grupo.

• Evaluar logros obtenidos en cada sesión.

• Concluir el encuentro respetando el horario previsto, anunciando los próximos encuentros.

     

                                 
                                 Rol de los líderes del Grupo de Encuentro o de 
                            Apoyo en línea

• El líder debe estar convencido que el trabajo grupal funciona para sanar heridas emocionales
 de las personas.

• Debe saber escuchar, usar un lenguaje adecuado y comprensible para todos los miembros
 del grupo  del grupo y no entrar en discusiones o confrontamiento  con algunos miembros
 del grupo .
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• Debe tener capacidad para compartir conocimientos y facilidad para conectarse con las
 emociones.

• Debe tener una actitud de empatía.

• Debe garantizar la confidencialidad, es decir, no promover que lo que se hable dentro de
 las sesiones del grupo salga del grupo.

• Debe controlar sus propias emociones. 

• Nunca hablar de sus propios problemas, el líder permite que las otras personas hablen de
 sus problemas.

• Debe desprenderse de los mitos y prejuicios que predominan en nuestra sociedad.

• Aceptación incondicional: la aceptación incondicional implica aceptar a los miembros del 
grupo tal y como es sin juicios de valor. 

• Escucha activa.

• Autenticidad: se caracteriza por la congruencia entre sus palabras, sus conductas no 
verbales y sus sentimientos. (Pérez, 2018)
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ANEXOS
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ANEXO 1
LAS AUTOLESIONES

Las autolesiones son todas aquellas conductas que implican la provocación deliberada de le-
siones en el propio cuerpo sin finalidad suicida (NSSI: «Non-suicidal SelfInjury») como por 
ejemplo cortes en la piel («Self-cutting»), quemaduras, golpes, arrancarse el pelo, punciones, 
arañazos, pellizcos y envenenarse, entre otros comportamientos anómalos. (Fleta Zaragozano, 
2017)

Algunas de las motivaciones en los ESTUDIANTES que pueden provocar la necesidad de 
autolesionarse son: 

1.	 Lo hacen para llamar la atención.

2.	 Lo hacen para castigarse, quienes tienen baja autoestima y sentimientos de culpabilidad.

3.	 Lo hacen para evadir un malestar emocional.

4.	 Lo hacen para asumir un control sobre situaciones que sobrepasan a la persona. 

5.	 Lo hacen porque han perdido la esperanza.
 

Para Fleta Zaragozano, las autolesiones pueden surgir a partir de distintos factores de riesgo 
como lo son: características personales (impulsividad, desesperanza, ira, hostilidad), trastornos 
psiquiátricos (trastornos depresivos, abuso de sustancias y trastornos de conducta), carac-
terísticas familiares (problemas entre los padres o problemas de ellos con otros familiares, 
falta de afecto) y por último los medios de comunicación (las publicaciones en redes sociales, 
películas no aptas para ESTUDIANTES, entre otros). 

Como enfrentar los ambientes y circunstancias que han rodeado y rodean las vidas de las 
personas más cercanas a mí y que influyen sobre mí mismo(a)

Es importante que identifiquemos el hecho critico o la adversidad que sobrepasa nuestra 
capacidad de enfrentarlo con nuestros pensamientos y emociones. Poder reconocer el det-
onante que nos produce ira, dolor, tristeza o amargura es el punto de referencia para cre-
cer como persona. El grupo de apoyo se constituye en aquel lugar seguro donde podemos 
expresar nuestros pensamiento y emociones sobre aquellas situaciones adversas para poder 
aprender en grupo. 

Un aspecto importante para sanar nuestras heridas es comprender que todo cambio desafía 
nuestra capacidad de enfrentar la vida, produciendo una crisis. El tamaño de la crisis va a 
depender de nuestra capacidad interna de enfrentarlo. Siempre habrá gente y situaciones que
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te lastiman, así que aquello que tienes que hacer es recobrar la confianza en ti mismo para 
cuidarte. Ante una situación que te ha lastimado, herido o defraudado debemos:

• Reconocer y validar el suceso. 

• Intentar aprender de la situación. 

• Diferenciar entre la situación y la persona.

• Reconocer la posibilidad del cambio.

• Resignificar la experiencia. 

• Decidir que puedes aprender y crecer ante la situación.  

Lo pasos para despedirte de una vida de sufrimiento y lograr una armonía plena contigo mis-
mo son: 

1.	 Toma la decisión de sobreponerte y seguir adelante.

2.	 Visualiza otras oportunidades, áreas o conductas que no habías contemplado antes. Por
    ejemplo, observar detalles positivos de tu entorno, decirte algo positivo cada vez que
     te ves en el espejo, tocar cinco texturas diferentes y concentrar la atención en cada una 
    de ellas. 

3.	 Reconocer que se puede seguir adelante. 

4.	 Incorporar una habilidad emocional para enfrentar nuevos desafíos.
 
5.	 Decidir seguir un nuevo curso de vida, recobrando el significado de la vida
    y tus energías. 

Algunas veces de la ayuda de un profesional que nos ayude alcanzar estos cincos pasos para 
lograr una vida plena con significado
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ANEXO 2

El autocuidado se refiere a todas las acciones que podemos utilizar de forma individual para 
obtener un bienestar integral y un equilibrio entre las diferentes dimensiones de la relación 
con nosotros mismos (Arévalo, 2018). Contribuimos al cuidado de otras personas a partir del 
cuidado que nosotros podamos tener con nosotros mismos.

La importancia de utilizar estrategias de autocuidado radica en que, son estrategias preventivas 
que nos ayudan a tener herramientas en momentos de crisis. Entre más ponemos en práctica 
las mismas, mejor podremos enfrentarnos a las situaciones difíciles que se nos presentan día 
a día.

Según Arévalo (2018) son estrategias concretas de autocuidado las siguientes:

•  Se trata de conversar con alguien sobre las cargas o las situaciones agobiantes o 
  angustiantes.

•  Separar espacios personales que puedas aprovechar para el tiempo libre, descansar y 
   realizar actividades de ocio, como salir con amigos. 
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ANEXO 3

DINÁMICAS DE ROMPER EL HIELO
 

La máquina del tiempo. Cada miembro del grupo decide un acontecimiento de la histo-
ria que le gustaría haber vivido y lo expone al resto de compañeros. Además de fomentar 
el conocimiento en el grupo, elimina tensiones y el líder puede obtener ideas para futuros 
ejemplos en clase al conocer los intereses de los miembros del grupo.

ANEXO 4

Los pensamientos reiterativos negativos que aparecen en nuestras cabezas sin que las 
busquemos y que perturban nuestro bienestar, ocurren constantemente cuando nuestra 
mente interpreta en forma automática la situación de forma negativa, siendo una fuente 
peligrosa de emociones. 

Es importante resaltar, que nuestro cerebro posee plasticidad neuronal, es decir, que tiene 
la capacidad de desensibilizarnos de este tipo de pensamientos para procesar otros tipos de 
pensamiento positivos

ANEXO 5

El ejercicio mental: Capa Roja y Capa Verde fue creado por James Pawelski, se trata de 
visualizarse con la capa roja puesta cuando se presenta una situación de adversidad o un 
problema y luego colocarse la capa verde que implica visualizar la oportunidad que se pre-
senta y la posible solución ante el problema.
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ANEXO 6

El Modelo PERMA consiste en una elección no forzada, en la cual eliges libremente para 
incrementar tu bienestar. Este modelo comprende cinco pasos: 

Primer paso: Explora, saborea, integra o visualiza aspecto de la vida que te pueden gen-
erar satisfacción. Experimenta emociones positivas, tales como: alegría, interés, serenidad, 
gratitud, diversión, orgullo, asombro, inspiración, esperanza y amor. 

Segundo paso: Asumir compromisos, es decir, prestar atención a una actividad con un 
proyecto que le dé sentido a tu vida, que te absorba por completo en el momento pre-
sente. Este tipo de compromiso te permite ampliar tu inteligencia, habilidades y capacidades 
emocionales. 

Tercer paso: Conexiones y relaciones sociales constructivas.  Aprende a escuchar a las 
demás personas; pregunta e interesarse por los detalles; agradece los momentos compar-
tidos; desar
rolla nuevas amistades; y evita a toda costa el aislamiento como un estilo habitual. 

Cuarto paso: Búsqueda de la propósito y significado. Explora y clarifica tus valores person-
ales; involúcrate en algo importante que tenga sentido o propósito para ti; pasa tiempo con 
las personas que te importan, valida tus talentos y utilízalos cada día. 

Quinto paso: Construye sobre tus logros. Busca formas de celebrar tus logros, contigo 
mismo y con los demás, y persevera ante las dificultades. Recuerda colocarte la capa verde
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ANEXO 7

Las fortalezas del carácter son formas de conocernos a nosotros mismos, en relación a 
reconocer nuestros puntos fuertes. Consiste en los diferentes caminos que tenemos disponi-
bles para lograr nuestro desarrollo pleno y el bienestar. Las fortalezas de carácter tienen un 
componente innato y otro cultural, es decir, que nacemos con ciertas características y las 
desarrollamos aún más, con nuestra experiencia a lo largo de la vida.
Algunas fortalezas del carácter que podemos tener son: 

•  Creatividad, curiosidad, mente abierta, pasión por aprender y perspectiva de futuro (pert-
  enece a la sabiduría y conocimiento)

•  Valentía, persistencia, integridad y vitalidad (pertenecen al coraje)

•  Amor, generosidad e inteligencia social (pertenecen al sentido humanitario)

•  Civismo, justicia y liderazgo (pertenecen a la justicia)

•  Perdón, compasión, humildad, prudencia y autocontrol (pertenecen a la templanza) 

•  Gratitud, esperanza, humor, espiritualidad y apreciación del arte y la belleza (pertenecen
  a la transcendencia)

Recuerda que todos poseemos capacidad de recuperación. Algunas veces podemos sentirnos 
derrotados y desanimados, sin embargo, debemos seguir y hacernos más fuertes, compren-
diendo que la situación nos enseña a contar con más experiencia. La regulación emocional 
consiste en mantener mis sentimientos bajo control y aprender a expresarlos con las personas 
más cercanas o bien escribirlos en una carta, un diario o un e-mail. 

Otro aspecto importante para la regulación emocional, es la búsqueda de apoyo instrumental 
e informativo. Este consiste en pedir ayuda a otra persona para resolver la situación que le 
genera malestar, puede tratarse de una persona que, de un buen consejo u orientación, o de 
un profesional de la salud mental.
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ANEXO 8

Alternativas de solución en caso de recaídas:

•   Evidencia: Consiste en utilizar datos que te permitan probarte a ti mismo que el pensam-
   iento reiterativo negativo no es cierto. Por ejemplo: Ante el pensamiento “nunca lograré 
   graduarme”. La estrategia sería: Eso no es cierto porque yo he pasado de un nivel a otro
   en años anteriores. 

•   Reencuadrar o replantear: Consiste en utilizar un estilo explicativo optimista y estratégico 
   para hacer el pensamiento más optimista. Es decir:  De permanente lo llevamos a tem-
   poral; de global lo llevamos a específicos; de personal lo llevamos a no personal, de in-
   controlable lo llevamos a controlable (aunque no sea del todo controlable). Por ejemplo: 
   utiliza frases de arranque que puede ser: “Una mejor manera de ver esto…” / “Tengo 
   este problema hasta, buscaré ayuda para encontrar una solución”.

•   Plan: Consiste en tener un plan de contingencia cuando se presente el pensamiento
   reiterativo negativo. Puedes utilizar frases como: “Si ocurre X haré Y” / “Si X sucede yo 
   haré Y”. Otras alternativas para un plan son: Tomar respiración, relajarse un poco y entrar
   a la situación cuando este más preparado.

•   Lo Mejor y lo Posible:  Ante una situación de adversidad, conflicto, confusión o incer-
   tidumbre, haga lo siguiente: Piense y analice el peor escenario que puede pasar; Piense 
   y analice la mejor situación que puede pasar, es decir, el mejor resultado; Piense y analice
   un resultado posible más realista, lógico que nos enfoque a los extremos anteriores.  

 
Estas cuatro estrategias debes recordarlas y aplicarlas en tu praxis diaria para prevenir recaídas
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ANEXO 9

Inventario de Ansiedad se Beck
Nombre:                                          Fecha:                   

INSTRUCCIONES: A continuación, se encuentra una lista de síntomas característicos de 
ansiedad. Por favor lea cuidadosamente cada reactivo de la lista. Indique el grado en que le 
haya molestado cada síntoma durante la ÚLTIMA SEMANA, INCLUYENDO EL DÍA DE HOY 
colocando una “x” en el espacio correspondiente a la columna que se encuentra junto a cada 
síntoma.
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GUÍA PARA LA
INTERPRETACIÓN DEL 

INVENTARIO DE ANSIEDAD DE BECK¹ 

Reemplace las respuestas del evaluado por las siguientes cifras:

Puntuación Total 
                     Niveles de Ansiedad

* Una puntuación persistente de 17 o más indica que puede necesitar ayuda profesional.

¹  Nota. Adaptado de “EVALUACIÓN DEL INVENTARIO BAI” por Steer, Aaron T. Beck y 
Robert A. (2011). (BAI), Inventario de Ansiedad de Beck. (S. Pearson Educación, Ed.) Recu-
perado el 13 de agosto de 2020, de https://www.cop.es/uploads/PDF/2013/BAI.pdf	
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ANEXO 10

Preocupación y Ansiedad.__Haggai define la preocupación como dividir la mente entre lo que 
vale la pena y es útil y lo que es dañino y destructivo (Haggai, 1959). Preocuparse es impedir 
que se desarrolle nuestra energía creativa, es decir, nuestra capacidad de imaginar y pensar 
en soluciones.  El concepto de preocupación suele definirse como:

-  Ser impaciente

-  Estar ansioso

-  Estar preocupado

-  Estar lleno de cargas

-  No tener paz

-  Estar distraído

-  Perder la esperanza

-  Estar angustiado

-  Estar desesperado.

Una de las características principales de la preocupación es el enfoque negativo del futuro. 
Cuando nos preocupamos desperdiciamos tiempo pensando en lo que va a suceder o no 
llega a suceder, por otro lado, esperamos que ocurra lo peor.   Se pierde la creatividad de 
pensar en soluciones que nos permitan salir del encajonamiento en el cual nos encontramos 
frente a la situación que me genera preocupación.  Por ejemplo: ¿Qué sucederá si alguien de 
mi familia muere?, ¿Qué sucederá si pierdo el año escolar?, ¿Mis padres no podrán pagar la 
deuda y lo perderemos todo?, ¿Qué pasará sino paso la materia o el año escolar?, ¿Cómo 
voy a enfrentar esta situación?, ¿Qué ocurre si digo lo que me está pasando?,¿Cómo puedo 
perdonar esto que me hicieron?,¿Qué sucede si me enfermo?, ¿Qué pasará si ocurre algo 
malo nuevamente?,¿Se van a burlar de mí si lo hago?

La preocupación suele tener dos caras: la preocupación destructiva y la preocupación con-
structiva.  Es muy probable que argumentemos para justificar que preocuparnos es un com-
portamiento saludable, sin embargo, debemos ser honestos y reflexionar sobre las causas que 
no provocan preocupación.

La preocupación destructiva tiene las siguientes características: paraliza, disminuye la creativi-
dad, apaga la iniciativa, produce impaciencia y ansiedad, pretende controlar el futuro, teme lo 
peor, se muestra negativo hacia otros y aleja la mente de lo más importante.
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La preocupación constructiva se caracteriza por las siguientes particularidades:  motiva, au-
menta la creatividad, promueve la iniciativa, promueve la iniciativa, produce el análisis calmado 
de las cosas, pretende mejorar el futuro. Espera lo mejor. Se muestra positivo hacia otros, 
dirige la mente hacia lo importante.

La ansiedad se produce cuando las preocupaciones se convierten en cintas grabadas que se 
repiten una y otra vez en nuestra mente, sabemos que debemos preocuparnos, pero no po-
demos detener la grabación, después nos preocupamos por estar preocupados.  Sin embargo, 
es importante saber que, aunque no podeos dejar de escuchar en nuestra mente esas cintas 
grabadas, si podemos cambiar el casete.

Entre los síntomas que presentan las personas con trastornos de ansiedad, podemos mencio-
nar las siguientes características: se sienten inquietas o activadas, tendencia a fatigarse fácil-
mente, dificultad para concentrarse o tener la mente en blanco, irritabilidad, tensión muscular 
y perturbaciones del sueño.  Cabe destacar que es importante aprender a identificar tres 
sistemas de respuestas para comprender la ansiedad.  EL primer sistema implica reconocer 
nuestros pensamientos (síntomas cognitivos). El segundo sistema, los síntomas físicos (sínto-
mas fisiológicos, como sudoración, palpitaciones fuertes, problemas para respirar, otros).  El 
tercer sistema, aspectos conductuales (grita, llora, huye, no puede hablar, etc.)
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ANEXO 11

Las trampas del pensamiento

Nuestras facultades cognitivas son infinitas y nuestro cerebro tiene 1500 centímetros cúbicos 
de capacidad de procesamiento.   Nuestros sentidos son capaces de captar mucha más in-
formación de la que nuestro cerebro puede procesar.   Es por esta razón, que requerimos 
simplificar la información captada por nuestros sentidos antes de poder usarla.  

Tomamos atajos en nuestros pensamientos para poder manejar la cantidad de información 
que recibimos a través de nuestros sentidos.   Es así como nuestros pensamientos y creencias 
son propensos a cometer errores debido a que no logramos hacer una lectura directa del 
mundo. Estos errores interfieren directamente en nuestra capacidad de resiliencia para lidiar 
con la preocupación y las dificultades de la vida diaria.

Las trampas del pensamiento o de la mente es cuando pensamos en piloto automático ante 
las situaciones y no nos permite ver la dificultad de forma racional y flexible.  Las trampas del 
pensamiento no nos permiten resolver los problemas porque no estamos viendo la situación 
como es.  Algunas trampas del pensamiento son:

-   Lectura de la mente:  supones que sabes lo que otra persona esté pensando o esperas 
    que otra persona sepa lo que estás pensando. 

-   La trampa YO: te consideras la única causa de cada contratiempo, adversidad o pro-
    blema y crees que causas mucho daño a otros.

-   La trampa ELLOS: piensas que otras personas o circunstancias, son la única causa de 
    sus contratiempos y problemas.

-   Pensamiento catastrófico:  es un estado de rumiación en donde tus pensamientos se 
    encuentran en espiral apuntando hacia el peor escenario frente a una situación presente
    o futura.

-   Indefensión: crees que el evento adverso o la dificultad, sea cual sea, va a impactar
    todas las áreas de su vida y que no tiene control sobre las circunstancias.

-   Maximización: aumentas el incremento de las posibilidades del daño.

-   Minimización: percibes muy disminuida tu habilidad para enfrentarte ante la amenaza.
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ANEXO 12

Pasos para la respiración diafragmática:

•  Coloca una mano en el pecho y otra sobre el estómago, para estar seguro de que llevas
  el aire a la parte de debajo de los pulmones, sin mover el pecho.

•  Al tomar el aire, lentamente, lo llevas hacia abajo, hinchando un poco estómago y barriga,
  sin mover el pecho.

•  Retienes un momento el aire en esa posición.

•  Sueltas el aire, lentamente, hundiendo un poco estómago y barriga, sin mover el pecho.

•  Procura mantenerte relajado y relajarte un poco más al soltar el aire.

Respiración diafragmática lenta:

• •  Tomar el aire lentamente contando de 1 a 5.

• •  Retenerlo contando de 1 a 3.

• •  Soltarlo lentamente mientras cuentas de 1 a 5
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ANEXO 13

Según Ellis y Lega (1993), aprender a pensar racionalmente consiste en aplicar las principales 
reglas del método científico con respecto a cómo nos vemos a nosotros mismos, a los demás 
y a la vida.

  Estas reglas son:

1. Más vale aceptar como “realidad” lo que sucede en el mundo, aunque no nos guste e  
   intentamos cambiarlo.

2. En la ciencia, se trabajan con datos verdaderos o comprobables y se evitan contradic-
   ciones importantes (así como datos falsos o pocos realistas).

3. La ciencia es flexible y no rígida.  No se basa en pensamientos absolutistas.

4. No se incluye el concepto de “merecer” o “no merecer”, ni glorifica a la gente por sus 
   “buenos” actos o condena por sus “malos comportamientos”.

5. La ciencia no tiene reglas absolutas sobre la conducta y los asuntos humanos, pero
   puede ayudar a la gente a alcanzar sus metas y ser felices
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ANEXO 14
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ANEXO 15

Dinámica grupal “Lo que nunca he hecho”.  Se trata de una dinámica que pretende que 
los miembros del grupo se conozcan. El líder del grupo solicita que cada persona escriba 5 
cosas que nunca ha hecho.   Posteriormente, solicita a uno de los miembros del grupo que 
presente su nombre y las 5 cosas que había anotado. Se repite el proceso hasta que todos 
presenten sus 5 cosas.  El resto del grupo, verifica en su lista de 5 cosas si están contenidas 
las presentadas por cada compañero.  Se les pide que anoten un punto “si lo han hecho” y 
pierden los puntos en caso contrario

ANEXO 16

Resumen del Programa
Este grupo se constituye en un espacio de aprendizaje que le ofrece la oportunidad de com-
partir sus experiencias, así como los sentimientos y emociones contenidas en cada una, con 
el propósito de promover “el crecimiento personal”, a la vez que propicia “el crecimiento 
del grupo”.  Este programa pretende que usted conozca y practique la técnica de relajación 
diafragmática y una serie de estrategias para la gestión de sus pensamientos y emociones, las 
cuales contribuyen a bajar sus niveles de ansiedad en la medida en que usted las utiliza en la 
vida cotidiana.     En ese sentido, el programa contiene 6 sesiones de 90 minutos cada una y 
dividida en tres fases: inicio, desarrollo y cierre.  Lo exhortamos a “ser parte de este grupo” 
y que “asuma el compromiso no solo contigo mismo sino también con el grupo” para que 
puedas experimentar los cambios que esperas.
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ANEXO 17

Cambio de Chip

ANEXO 18

Las trampas del pensamiento o mentales pueden ser patrones de pensamientos tóxicos o 
sesgos cognitivos, que alteran nuestra forma de ver vida y estos pensamientos nos llevan a 
cometer errores. Es posible que no puedes cambiar la realidad (si te han despedido o te han 
dejado), pero puedes cambiar la interpretación de la misma y con ello puedes cambiar tus 
emociones. Es difícil, pero puedes hacerlo. En la medida que puedas identificar estas trampas, 
podrás alejarte de ellas. Mis pensamientos determinan mis emociones y por ende la forma en 
que actuó. Si logramos cambiar nuestros pensamientos podemos cambiar los otros eslabones. 

Estrategias para cambiar las trampas del pensamiento: 

• •  Define la adversidad sólo en el tiempo en que ocurrió.

• •  Tu explicación sea lo más especifica.

• •  Ante la culpa utiliza la compasión.

• •  Recuerda que lo bueno puede continuar.

• •  Confía en tus conductas positivas.

• •  Valora tus éxitos por el esfuerzo que has hecho.

•
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Recuerda: 
• 
• •  Asume el control de tu vida al tomar la decisión de pensar positivamente ante las situa-
    ciones de la vida y recuerda; ¡Lo pasado, ya pasó!
• 
• •  Caer está permitido, levantarse es necesario. El Hombre o la Mujer no sabe de lo que es
    capaz hasta que lo intenta” 
  

•  Nadie puede hacerte sentir inferior, sin tu consentimiento.

ANEXO 19

¿Qué es el estrés laboral?

El estrés es una respuesta fisiológica automática que prepara para huir o luchar ante una sit-
uación de peligro “Síndrome general de adaptación del organismo”, según Hans Seyle.

“Conjunto de reacciones fisiológicas que preparan al organismo para la acción”.  O.M.S.

El estrés suele generarse por estímulos estresantes y/o situaciones cotidianas. En el contexto 
laboral se presentan algunas situaciones que generan estrés laboral, tales como: conversa-
ciones difíciles, ambiente laboral difícil, incertidumbre, desorganización, falta de control sobre 
las tareas, sobrecarga laboral y alta responsabilidad por nivel de puesto.

Generalmente, el estrés laboral se produce debido a que la situación requiere mayor canti-
dad de energía y/o tiempo del que contamos para trabajar.  A esto se suma, pocos recursos 
personales para afrontarlo. De este modo, podemos decir que, el estrés puede ser negativo 
o distrés y estrés positivo o eutrés.  

Cada uno presenta características particulares.  
• •  El estrés negativo provoca resistencia y falta de adaptación, lo cual genera agotamiento
     y consecuencias negativas.  

• •  El estrés positivo se caracteriza por nuestra capacidad de adaptación y una reacción pos-
    itiva y creativa que nos estimula y favorece nuestro desarrollo personal, familiar y profe-
    sional.

Cuando nos adaptamos a la situación que se nos presente, alcanzamos el equilibrio necesario 
para responder adecuadamente; por el contrario, cuando ponemos resistencia ante la situ-
ación, se produce agotamiento emocional y físico.
El estrés laboral baja las defensas, provoca presión arterial alta, diabetes, insuficiencia cardiaca, 
depresión, ansiedad, acné, eccemas, dolores musculares, entre otras dolencias.
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ANEXO 20

¿Cómo manejar situaciones difíciles que nos generan estrés laboral?

Para aprender a manejar situaciones difíciles que nos generan estrés laboral, es importante:

• •  Delimitar áreas de nuestra vida que están siendo afectadas por la situación.

• •  Estimar la duración de la situación que me genera estrés.

• •  Identificar áreas de aprendizaje, es decir, lo que podemos aprender de la situación.
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ANEXO 21

¿Qué son las Emociones?
Una emoción es un proceso que se activa cuando el organismo detecta algún peligro, amenaza 
o desequilibrio con el fin de poner en marcha los recursos a su alcance para controlar la 
situación (Fernández-Abascal & Palmero, 1999). Por lo tanto, las emociones son mecanismos 
que nos ayudan a reaccionar con rapidez ante acontecimientos inesperados que funcionan de 
manera automática, son impulsos para actuar. Cada emoción prepara al organismo para una 
clase distinta de respuesta; por ejemplo, el miedo provoca un aumento del latido cardiaco que 
hace que llegue más sangre a los músculos favoreciendo la respuesta de huida.

¿Cuáles son las emociones más comunes?
Existen muchas emociones, pero seis de ellas son las más comunes. A continuación, vamos a 
mencionar algunas de ellas, como, por ejemplo, el miedo, la sorpresa, el asco, la ira, la alegría 
y la tristeza; adicional se observará en el siguiente cuadro, qué características tienen cada una 
de ellas. 
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ANEXO 22

Pensamientos pesimistas versus pensamientos optimistas

Es importante que aprendamos a gestionar nuestros pensamientos. Esto implica aprender a 
identificar pensamientos pesimistas, y reemplazarlos por pensamientos optimistas. Esta prácti-
ca requiere de entrenamiento diario.  Recordemos que se aprende lo que se practica. 
  
Los pensamientos pesimistas tienden a pensar que los eventos negativos van a durar mucho 
tiempo, que nos afectarán durante toda la vida, que no podemos dejar de pensar de esa firma 
y que somos culpables o que ellos son culpables, entre otros. 

En sentido contrario, los pensamientos optimistas nos ayudan a considerar que las dificultades 
son temporarias, es decir, que tienen un tiempo de inicio y un tiempo de terminación, que 
afecta solo un área particular, que son oportunidades para crecer, que nosotros no somos 
culpables ni ellos tampoco.

ANEXO 23

Buenos hábitos para activar en sistema nervioso y disminuir el estrés

Algunos buenos hábitos que nos ayudan a tener calidad de vida y evitar el estrés son: 

• •  Haga ejercicios diariamente

• •  Humor, Hobbies, Amigos, Relajación y meditación

• •  Controle volúmenes de equipos de sonidos

• •  Ejercicios de respiración Dieta Balanceada

• •  Organice su tiempo en el trabajo y en la casa

• •  Evite el exceso de pantallas digitales En caso que requiera utilizarla por mucho tiempo, 
     utilice técnicas visuales de ayuda: deténgase por un momento y desvié la vista a observar
    otro objeto de su entorno a corta distancia
 
• •  Evite audífonos

• •  Analice las situaciones con optimismo 
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ANEXO 24

Entrevista de Screening 
(Preguntas más comunes)

1. ¿Qué quieres sacar de provecho de este grupo?

2. ¿Por qué quieres entrar en este grupo ahora?

3. ¿Cuál es tu experiencia con los grupos? (tratamientos anteriores con terapias de grupo,
   pero también incluye la escuela, la familia, el trabajo y los grupos sociales) 

4. ¿Cómo te imaginas que será el grupo?

5. ¿Con qué piensas que contribuirás en el grupo?

6. ¿Qué puede ser el aspecto más difícil de este grupo para ti? 

7. ¿Podemos revisar los acuerdos del grupo? 
 

ANEXO 25

QUÉ ES Y POR QUÉ SE GENERA EL ESTRÉS ACADÉMICO O ESCOLAR

El estrés escolar es la reacción normal que tenemos frente a las diversas exigencias y deman-
das a las que nos enfrentamos en el centro escolar, tales como pruebas, exámenes, trabajos, 
presentaciones, etc. Esta reacción nos activa y nos moviliza para responder con eficacia y con-
seguir nuestras metas y objetivos. Sin embargo, en ocasiones, podemos tener demasiadas ex-
igencias al mismo tiempo, lo que puede agudizar la respuesta y disminuir nuestro rendimiento.

Las exigencias que pueden dar origen al estrés son de dos tipos:

Exigencias Internas: es decir, las que nos realizamos a nosotros mismos cuando somos muy 
autoexigentes, tenemos altas expectativas de logro, necesitamos mantener el control y nos 
esforzamos en ellos, entre otros.

Exigencias Externas: es decir, las que nos va presentando nuestro entorno, dentro de las 
cuales destacan tener que entregar trabajos y rendir pruebas y exámenes en un tiempo acota-
do; realizar trabajos en grupo; exponer frente al curso (disertaciones); no entender contenidos 
abordados en la clase; tiempo limitado para las obligaciones académicas, entre otros.
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Además del entorno escolar, debemos considerar una serie de situaciones vitales que nos es-
tresan y que repercuten también en nuestro estado emocional y físico. A continuación, se pre-
senta una adaptación de la escala de Holmes y Rahe, con el listado de situaciones estresantes 
más comunes: divorcio de nuestros padres, una enfermedad crónica, embarazo, muerte de 
un familiar, pérdida de una amistad, cambio de residencia, problemas en el barrio, entre otras.

¿CÓMO SE MANIFIESTA EL ESTRÉS?

Una vez que has identificado las situaciones que te generan estrés, es importante reconocer 
cómo reacciones frente a ellas; qué efectos generan en tu organismo y en tus emociones.

Aunque inicialmente el estrés es normal y provechoso, ya que nos ayuda a activarnos para 
poder responder a las demandas y exigencias del medio, con el tiempo nuestro cuerpo y 
nuestra mente se van agotando y comienzan a disminuir en su rendimiento.

Para prevenir esta baja en el rendimiento debemos regular la cantidad de tiempo que nos 
mantenemos funcionando bajo altos niveles de exigencia, fase a la que se denomina resist-
encia, que se ve seguida de la fase de agotamiento.

Si, a pesar del agotamiento, no nos detenemos a descansar y hacer una pausa para recuperar 
energías, nuestro organismo podría entrar en una fase crónica de las manifestaciones de la 
fase de agotamiento del estrés.

Estas manifestaciones pueden darse en diversos ámbitos -físicas, psicológicas y en la conduc-
ta- y es importante reconocerlas para irlas identificando en la medida en que van apareciendo 
y así poder tomar medidas preventivas.

Manifestaciones físicas

Corresponden a los síntomas que se generan en nuestro cuerpo frente a los estresores ha-
bituales, algunos de ellos son: somnolencia, mayor necesidad de dormir, cansancio y fatiga, 
dolores de cabeza o jaquecas, dolor de estómago y/o color irritable, bruxismo (tensión de 
mandíbulas), dolor de espalda, taquicardia o palpitaciones fuertes, aumento o disminución del 
apetito, resfríos frecuentes (baja en el sistema inmune), dificultades para dormir (insomnio o 
pesadillas) 

Manifestaciones psicológicas y emocionales

Son las reacciones emocionales y cognitivas que tenemos frente a situaciones de estrés, 
entre las que destacan: inquietud e hiperactividad, tristeza y/o desgano, ansiedad constante, 
dificultades para concentrarse, dificultades para pensar (quedarse en blanco), problemas de 
memoria, olvidos frecuentes, irritabilidad frecuente, temor a no poder cumplir con las obliga-
ciones, baja motivación para actividades académicas, angustia y/o ganas de llorar frecuente
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Manifestaciones conductuales

Consisten en los cambios que experimentamos en nuestra conducta producto de la vivencia 
de situaciones de estrés, que son fácilmente observados por otros, entre los que podemos 
encontrar: frecuente tendencia a discutir con los demás, necesidad de estar solo, aislarse, 
uso de fármacos para estar despierto (automedicados), preferir otras actividades por sobre 
el estudio, uso de fármacos para dormir (automedicados), dificultad para sentarse a estudiar 
(“sacar la vuelta”), dejar de asistir a clases, tendencia a dejar de hacer, por desgano o apatía, 
lo que se acostumbra normalmente. (Osorio Vargas, 2015)
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ANEXO 26

REGISTRO DE RECURSOS

Situación:

                                                                                                                                                             
                                                                                                                                        
                                                                                                                                  
                                                                                                                           

¿Qué era lo que pensabas?

                                                                                                                      
                                                                                                                      
                                                                                                                                       
                                                                                                                    

Escribe todos los recursos que tuviste o tienes para afrontar esa situación:

1.                                                                                                                    

2.                                                                                                                 

3.                                                                                                                 

4.                                                                                                                 

5.                                                                                                                 

6.                                                                                                                

7.                                                                                                                 

8.                                                                                                                 

9.                                                                                                                 
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ANEXO 27

Los términos “oír” y “escuchar” hacen referencia a dos conceptos diferentes:
• •  Oír hace referencia a la percepción de vibraciones sonoras –sonidos.
• •  Escuchar hace referencia a la acción de entender, comprender o dar sentido a lo que 
     se oye.

Para escuchar es necesario oír, sin embargo, la acción de oír no conlleva necesariamente la 
escucha.

Podríamos afirmar que cuando escuchamos estamos avanzando un paso más, oímos los 
sonidos que nuestro/a interlocutor/a emite, pero además los interpretamos, los valoramos, 
les dotamos de sentido, etc…

ANEXO 28

La depresión es una enfermedad reconocida desde hace 3000 años en la Cultura Egipcia.  
Hipócrates se refería a esta condición de la persona con la palabra “melancolía” refiriéndose a 
una enfermedad mental causada por la bilis negra.
Últimamente se ha dado importancia a la depresión en la adolescencia debido a un diagnóstico 
oportuno y, por ende, la falta de un abordaje temprano basado en el fortalecimiento de las 
competencias socioemocionales de los adolescentes para prevenirla. Se trata de un problema 
de salud pública que tiene un fuerte impacto sobre la sociedad.

Los estudios señalan que 1 de cada 5 adolescentes, experimentan depresión antes de los 18 
años, con mayor incremento entre los 13 y 18 años de edad.  Esto se debe a que la adoles-
cencia es un periodo crítico que requiere atención, debido a las características propias de esta 
etapa de la vida.

Algunos autores han sugerido que los factores ambientales definidos como “sucesos vitales 
estresantes”, que incluyen situaciones de pérdida y fracaso, así como la muerte de un familiar, 
son las causas principales de la depresión.  

La depresión se define como un padecimiento no exclusivo de la niñez o la etapa adulta.   Se 
caracteriza por un estado de tristeza que se mantiene por un periodo de tiempo significativo 
y que guarda relación con sucesos vitales estresantes o negativos.  No obstante, hay formas 
más leves de estrés en la vida cotidiana que pueden desempeñar un papel importante en el 
inicio de la depresión.    En conclusión, tanto el número de estresores como su gravedad se 
relacionan con la depresión. (Veytia López, González Arratia , Andrade Palos, & Oudhof, 2012).
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ANEXO 29

Termometro del Ánimo
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ANEXO 30

ANEXO 31

Dinámica/ Tengo miedo
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ANEXO 32

Lista de Actividades Agradables
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ANEXO 33

EJERCICIO VALORATIVO BREVE DEL ESTADO DE ÁNIMO

                                                   

           Depresión
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