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INTRODUCCION o

El “Manual del voluntario” de Retorno a la Alegria esta disenado para guiar a los volunta-
rios y voluntarias en la implementacion eficaz del programa en contextos de emergencia
y vulnerabilidad. Este manual se divide en dos tomos que cubren cuatro ejes tematicos.

En total, se preven 17 sesiones que pueden ser ajustadas segun las necesidades especi-
ficas del territorio. La metodologia del programa es flexible, permitiendo adaptaciones
tanto en el numero de sesiones como en su contenido, segun las observaciones y la
retroalimentacion recogida durante la implementacion. Es crucial que los socios imple-
mentadores coordinen con otras organizaciones y actores comunitarios para maximizar
el impacto y evitar duplicidad de esfuerzos. Las 17 sesiones se organizan en dos tomos.

El Manual del Voluntario Eje 1y 2 se centra en la gestion emocional y las habilidades para
la vida. En el eje de gestion emocional, abarca cuatro sesiones: Reconociendo mis emo-
ciones, El duelo en nifos, ninas y adolescentes, Desahogo e integracion de las emocio-
nes, y Manejo de las emociones. Estas sesiones estan disenadas para ayudar a los ninos,
ninas, adolescentes y jovenes a comprender y manejar sus emociones, desarrollando
habilidades que les permitiran enfrentar los desafios de la vida con resiliencia y empatia.
En el eje de habilidades para la vida, las sesiones incluyen actividades que promueven la
autoestima, la comunicacion efectiva, la toma de decisiones y la resolucion de conflictos,
permitiendo a los participantes desarrollar competencias esenciales para su bienestary
desarrollo integral.

Adicionalmente, el Manual del Voluntario Eje 3 y 4 aborda dos ejes: el reconocimiento
de los derechos y los entornos protectores. Las sesiones sobre el reconocimiento de
los derechos tienen como objetivo sensibilizar a los participantes sobre sus libertades
y derechos esenciales, y cuenta con cuatro sesiones: Conociendo los derechos, Recono-
ciendo y actuando frente a los riesgos, Evitando las violencias basadas en género, Cuido
mi cuerpo, Reconociendo formas de violencia; mientras que las sesiones sobre entornos
protectores se enfocan en la importancia de la familia, la comunidad, la escuela y el
estado en la creacion de entornos seguros y de apoyo para los jovenes. Este eje incluye
sesiones como Reconociendo referentes, Mi casa, mi comunidad, Reconociendo redes de
apoyo y Reconociendo mi entorno, nuestro ambiente.

Les invitamos a utilizar esta guia metodologica con creatividad y empatia, adaptandola
a las realidades que encuentren en los territorios y a las necesidades de las ninas y ni-
nos afectados por emergencias 0 en contextos de vulnerabilidad; sabiendo que su labor
tiene el poder de transformar sus vidas y construir un futuro mejor para todos y todas.
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GESTION EMOCIONAL

Los procesos de recuperacion emocional de las nifas, ninos, adolescentes y jovenes son
un recurso esencial que abarca la dignidad, la autonomia, la cultura, la vida y la paz. Esta
ruta hacia el bienestar y equilibrio afronta desafios significativos después de haber ex-
perimentado situaciones dificiles o de vulnerabilidad, como el desplazamiento forzado,
el conflicto armado, desastres naturales o migracion, es por ello, que la intervencion
psicosocial se presenta como una herramienta invaluable en esta ruta, ya que trabaja en
dos niveles fundamentales: la prevencion y la intervencion directa.

En el nivel preventivo, se busca promover el bienestar emocional y psicosocial desde una
perspectiva proactiva, anticipandose a las adversidades y ofreciendo herramientas a las
ninas, ninos, adolescentes y jovenes para que desarrollen su resiliencia, reconociendolos
como agentes de cambio capaces de transformar sus vidas y sus relaciones, incluso en
medio de contextos sociales desafiantes.

Por otro lado, la intervencion directa se convierte en un refugio emocional cuando las
circunstancias han sido abrumadoras, el ofrecer apoyo psicosocial en esos momentos
criticos es esencial para ayudar a nifnos, ninas, adolescentes y jovenes a procesar sus ex-
periencias, reconstruir sus vidas y fortalecer su resiliencia. Especificamente, la gestion de
emociones se vuelve crucial en contextos de alto riesgo, ya que estos ninos, ninas, ado-
lescentes y jovenes son quienes enfrentan desafios adicionales en su vida y las secuelas
de las experiencias vividas, es por ello, que la capacidad de reconocer, comprender y ma-
nejar sus emociones es una herramienta valiosa que les permite sobrellevary superar las
adversidades que encuentren en la ruta hacia la recuperacion emocional y el bienestar.

En este eje tematico, nos adentraremos en la gestion emocional, como un elemento
esencial para el desarrollo integral de los nifas, ninos, adolescentes y jovenes, pues pro-
porciona las herramientas necesarias para enfrentar los desafios de la vida, construir
relaciones saludables y una mejor adaptacion a los cambios y desafios en la vida.

Se ha organizado en cuatro sesiones disenadas para que ninos, ninas, adolescentes y
jovenes puedan desarrollar una comprension de sus emociones y estados de animo, asi
como aprender a reaccionar de manera efectiva ante cualquier emocion que experimen-
ten. La gestion emocional es una habilidad valiosa que no solo les permite reconocery
controlar sus propias emociones, sino que también les capacita para comprender y rela-
cionarse mejor con los demas.




SESIONES DE TRABAJO

RECONOCIENDO MIS EMOCIONES @ © ©

~

Descripcion: Las emociones son parte integral de las experiencias huma-
nasy desempenan un papel importante en la forma en que se percibey se
responde al mundo que se encuentra alrededor de cada uno. Identificar
y comprender las emociones es el punto de partida para enfrentar los
desafios de la vida emocional.

EL DUELO EN NINOS, NINAS Y
ADOLESCENTES

OO0

Descripcion: El duelo es una experiencia que se manifiesta como una re-
accion natural ante la pérdida de algo o alguien significativo en la vida de
una persona. Los duelos se viven de manera individual pero también se
viven de manera grupal en comunidades enteras después de desastres
naturales, conflictos o eventos traumaticos. Comprender y promover la
expresion de las emociones asociadas al duelo y enfrentar el duelo de
manera saludable permiten un mejor desarrollo emocional para los ninos

ninas, adolescentes y jovenes que estén atravesando por un duelo.

OO0

~

Descripcion: El desahogo emocional y la integracion de las emociones son
pilares fundamentales para el bienestar psicologico de todas las perso-
nas. El desahogo permite liberar tensiones acumuladas y expresar lo que
se siente de manera saludable, evitando la represion de emociones, por su
parte la integracion de las emociones ayuda a comprender y aceptar las
experiencias emocionales, permitiendo tomar decisiones mas conscientes
y mantener relaciones interpersonales mas satisfactorias.

OO0

Descripcion: El manejo de las emociones es una habilidad vital para las
personas, que puede contribuir en gran medida a su bienestar emocional,
social y académico. A través del autoconocimiento emocional, el autocon-
trol y la empatia hacia los demas, las ninas, ninos, adolescentes y jovenes
pueden desarrollar una inteligencia emocional solida que los ayudara a
enfrentar los desafios de la vida con confianza y resiliencia.

[ 9|
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RECONOCIENDO
MIS EMOCIONES

La gestion emocional es un componente importante de la salud mental, su importancia se
manifiesta de manera especialmente significativa en el contexto de la vida diaria, como afir-
mo Daniel Goleman (1995), en su libro Inteligencia Emocional, “las emociones determinan la
direccion de nuestras vidas y, en ultima instancia, la calidad de esta misma”, por lo tanto la
gestion emocional y el reconocimiento de las emociones son habilidades que se deben tener
en cuenta para llevar una vida equilibrada y saludable.

En este sentido, reconocer y comprender las emociones es el primer paso hacia una gestion
emocional efectiva, en 1961, Carl Rogers manifestd que “el hecho es que cuando entiendo, yo
soy. Cuando no entiendo, no soy. Entender es ser”, en este sentido, las emociones son parte
integral de las experiencia humanas y desempenan un papel importante en la forma en que
se percibe y se responde al mundo que se encuentra alrededor de cada uno.

En esta sesion “Reconociendo mis emociones”, Ias nifas, ninos, adolescentes y jovenes van
a explorar la importancia de identificar y comprender las emociones como el punto de par-
tida esencial para navegar adecuadamente por los desafios de la vida emocional, a través
de actividades y reflexiones, el voluntario buscara motivar a las ninas, ninos, adolescentesy
jovenes para que desarrollen una conciencia emocional y, como resultado, logren identificar
y expresar sus emociones de manera saludable.

Antes de iniciar, el voluntario debe entender a detalle como estas habilidades pueden influir
en el bienestar de las personas y en la relacion con los demas.
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El primer paso para gestionar las emociones de manera efectiva es reconocerlas. A menudo,
las personas pueden sentir una amplia gama de emociones en un solo dia, desde la alegria y
el amor hasta la tristeza y el enojo.

4 I
1. AUTOCONCIENCIA EMOCIONAL O

Se empieza prestando atencion a las propias emociones:

¢Como te sientes en estos momentos? ;Estds feliz, triste, ansioso, enojado o sientes alguna
otra emocion?

jA veces, las emociones pueden ser confusas o intensas, pero tomar un momento para
identificar o que siente es el primer paso!
- J

4 I
2. LENGUAJE EMOCIONAL O

Es importante que aprenda a utilizar un lenguaje emocional preciso para describir las emociones.

En lugar de simplemente decir “me siento mal’, intente ser mas especifico ;Te sientes frustrado,
decepcionado, abrumado o triste?

jCuanto mas preciso sea al nombrar las emociones, mas facil sera entenderlas y manejarlas!
\- J

4 i ) I
3. SENALES FiSICAS O

Las emociones no solo afectan los pensamientos, sino también el cuerpo, observar las senales
fisicas que acompanan a las emociones es importante para reconocer las emociones.

Por ejemplo, cuando se siente ansioso, es posible que su corazon lata mas rapido o que tenga
mariposas en el estomago.

ildentificar estas sefales fisicas ayudara a reconocer las emociones!
\- J

4 , )
4. EXPRESION SALUDABLE @)

Una vez que se hayan identificado las emociones, es importante expresarlas de manera saludable.
Hablar sobre lo que se siente con amigos de confianza, familiares o un profesional puede ser liberador.

iLa expresion de las emociones ayuda a procesarlas y a evitar que se acumulen!
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Una vez que se comprendan y reconozcan las emociones, el siguiente paso es aprender a gestio-
narlas de manera constructiva. Esto implica tomar medidas para regular las emociones y respon-
der a ellas de una manera que sea beneficiosa para cada personay para quienes le rodean.

La gestion emocional implica tener auto-

control sobre las respuestas emocionales. )
Aprender a pausar antes de reaccionar im-
pulsivamente ante una emocion intensa da la
oportunidad de considerar opciones y elegir
respuestas mas calmadas y razonadas. Practicar técnicas de relajacion, como la res-
q piracion profunda, la meditacion o el yoga,
? pueden ayudar a reducir el estrés y la ansie-

e dad, y a gestionar emociones como el enojo

o la frustracion de manera mas efectiva.
J
Aprender a comunicar las emociones de ﬁ)
manera asertiva y respetuosa, expresar )
los sentimientos de manera clara y respe-
tuosa permite establecer limites y resol-
ver conflictos de manera mas efectiva. ,
En lugar de quedar atrapado en emocio-
~ nes negativas, se debe buscar soluciones
(I> constructivas a los desafios que se en-

f frenta, pues la gestion emocional implica
abordar los problemas de manera proac-
tiva y buscar soluciones en lugar de sim-

No se debe tener miedo de buscar apoyo plemente preocuparse.
en amigos, familiares o profesionales de la J
salud mental cuando se sienta que no se
puede manejar las emociones por si mis-
mo. A veces, hablar con alguien de con-
flanza puede hacer una gran diferencia.
.

Es importante entender que el reconocimiento de las emociones y la gestion emocional
son habilidades vitales para navegar por la vida de manera saludable, no se trata de evitar
emociones negativas, sino de aprender a reconocerlas, entenderlas y responder de manera
constructiva, estas habilidades ayudaran a construir relaciones mas solidas, tomar decisio-
nes mas informadas y vivir una vida mas equilibrada y satisfactoria. Practicar el autocono-
cimiento y la autorregulacion emocional es un viaje que puede llevar a un mayor bienestary

éxito en todos los aspectos de la vida.
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Debe tener en cuenta, no solo en esta sesion sino en todas, que las y los participantes pueden lle-
gar con distintos estados de animo debido a situaciones del pasado o del presentey es crucial que
al iniciar la agenda de actividades le pregunte a las y los participantes como han estado y como
se sienten, si la respuesta llega a ser desfavorable comunique que en este espacio encontraran el
camino para retornar a la alegria.

Si esta sesion se esta trabajando con poblacion étnica es muy importante tener
E en cuenta que la expresion de las emociones no necesariamente se hace de ma-
LJ nera verbal y es posible que encuentre a grupos de ninos, ninas, adolescentes y
E o jovenes menos dispuestos,a compartir sus emocior}es de manera verbal, recurra

a otras formas de expresion como la danza o la musica y recuerde que para co-

ﬂ @ munidades étnicas los mayores y mayoras son personas muy influyentes y refe-

rentes, esas figuras pueden ser las personas de confianza que se mencionan en
estay otras sesiones.
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AGENDA DE ACTIVIDADES

OBJETIVO

colores, anexo 1tarjetas de las emociones.

aﬂﬂ MATERIALES Papel periddico o papel bond, marcadores, hojas de papel, lapices de

DURACION 2 horas y 30 minutos

ACTIVIDADES
10-13 anos

v

o w w w
~ O~

Dt @—"—’@

¢A qué me \é J Reflexion sobre Juguemos Despedida
sabe hoy las emociones

la vida?

Todas las Todas las Todas las
edades edades edades

Todas las
edades
Expreso mis
emociones por
medio del arte

14-17 anos
18 en adelante

[* Todas las edades i} 10-13 afnos * 14-17 anos * 18enadelantej
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ACTIVIDAD 1 A QUE ME SABE HOY LA VIDA?

INSTRUCCIONES 20 minutos

1. Agradezca a las ninas, nifos, adolescentes o jovenes su participacion en el espacio, indi-
queles que si en algin momento no se sienten a gusto con lo que se esta hablando, se lo
pueden hacer saber con tranquilidad.

2. Cuénteles que en esta actividad van a explorar como se sienten en el momento presente
y como pueden expresar sus emociones.

3. Pida a las nifas, nifos, adolescentes o jovenes que formen un circulo para iniciar la dina-
mica de presentacion. Cada nino, nina, adolescente o joven, en orden de las manecillas del
reloj, dice su nombre y comparte como se siente en ese momento, utilizando una similitud
de un sabor para describirlo, por ejemplo: “Hola, soy Juan y hoy me siento como un helado
de fresa porque estoy contento”.

4. A medida que las nifas, nifos, adolescentes o jovenes comparten sus sentimientos utili-
zando similitudes de sabor, motiveles a explicar por qué se sienten de esa manera. Pueden
ser breves, pero es importante fomentar la expresion emocional.

5. Una vez que todos las nifas, ninos, adolescentes o jovenes hayan tenido la oportunidad
de compartir como se sienten, realice una breve reflexion en grupo. Pregunta:

« ¢Como se sintieron al compartir sus emociones de esta manera? o
- ¢Queé aprendieron sobre como se sienten en el momento presente?

6. Al finalizar, destaque la importancia de reconocer y expresar las emociones. Explique que,
“al igual que los sabores, los sentimientos pueden variar en diferentes momentos y esta
bien sentirse de diferentes maneras”. Anime a las ninas, ninos, adolescentes o jovenes a
seguir explorando y expresando sus emociones.

16
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ACTIVIDAD 2 DIBUJANDO MIS EMOCIONES

INSTRUCCIONES 30 minutos

1. Explique a las ninas, nifos y adolescentes que van a realizar una actividad para explorar
sus emociones a través del arte.

2. Presente la actividad “Dibujando mis emociones”. Indique que cada nifo, nifa y adoles-
cente recibira una hoja de papel en blanco y materiales para dibujar. Su tarea es representar
una emocion en forma de dibujo. Pueden elegir cualquier emocion que deseen: felicidad,
tristeza, enojo, miedo, amor, culpa, etc.

3. Escriba en un pliego de papel periddico o bond o en un tablero si esta disponible, las si-
guientes emociones para que las ninas, ninos y adolescentes puedan elegir una:

FELICIDAD

TRISTEZA

CULPA

4. Pida a las ninas, ninos y adolescentes que tomen un momento para pensar en una de es-
tas emociones que hayan experimentado recientemente o que les gustaria explorar a través
de un dibujo. Pidales que cierren los ojos por un momento y recuerden coémo se sintieron
cuando experimentaron esa emocion.

5. Una vez que hayan elegido una emocion, motiveles a comenzar a dibujar. Indique a las
ninas, ninos y adolescentes que pueden utilizar colores, formas y lineas para representar la
emocion de la manera que deseen. Expliqueles que no hay respuestas correctas o incorrec-
tas en esta actividad, se trata de expresarse libremente.

6. Permita que las ninas, ninos y adolescentes tengan suficiente tiempo para completar
sus dibujos. Camine alrededor de los grupos para ofrecer ayuda o responder preguntas si
es necesario.

7. Después de que todos hayan terminado sus dibujos, invite a las nifias, nifos y adoles-
centes a compartir sus obras con el grupo indicando qué emocion representaron y por qué
eligieron ciertos colores o elementos en su dibujo.
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8. Conduzca una breve discusion en grupo sobre la experiencia. Pregunte a los parti-
cipantes ;como se sintieron al expresar sus emociones a través del dibujo? y si ¢sesta
actividad les ayud6 a comprender mejor sus propios sentimientos?

9. Destaque la importancia de reconocer y expresar las emociones de manera saludable
y creativa. Motive a las ninas, ninos y adolescentes a seguir explorando y comprendien-
do sus propias emociones a lo largo del tiempo.

10. Para que los participantes comprendan y reflexionen sobre las emociones, solicite que
lean en voz alta los significados de las emociones, esto lo hacen con ayuda de las fichas de las
emociones que en la parte de atras tienen su respectiva explicacion anexo 1.

1. Introduzca las tarjetas en una bolsa (puede ser un sombrero, gorra, caja, etc.) e invite
a todos los participantes a sentarse en un circulo.

12. Inicie el juego y comience a pasar el sombrero o la caja alrededor del circulo, diciendo
“tingo, tingo tango”, cierre o cubrase los ojos, y diga “tingo tingo” cuantas veces desee
mientras los participantes siguen pasandose el objeto donde estan las tarjetas y cuando
diga “tango” debera abrir los 0jos y el objeto donde estan las tarjetas quedara quieto.

13. La persona que quedo con el objeto donde estan las tarjetas debera tomar una sin
mirar y leer en voz alta la emocion escrita en ella, indique que debe expresar esa emo-
cion en voz alta de manera exagerada, pueden usar gestos, expresiones faciales, tono
de voz y movimientos para representar la emocion.

14. Repita los pasos 12 y 13 hasta que todas las emociones se hayan leido y representado.
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ACTIVIDAD 2 7 1417 afios
EXPRESO MIS EMOCIONES POR MEDIO DEL ARTE 77 18 enadelante
INSTRUCCIONES 30 minutos

1. Presente la actividad “Expreso mis emociones por medio del arte”. Indique a los jovenes
que recibiran un papel en blanco y materiales para realizar la actividad. Invite a los jovenes
a elegir cualquier emocion que deseen: alegria, tristeza, enojo, miedo, sorpresa, etc.

Escriba en un pliego de papel periddico o bond o en un tablero si esta disponible las siguien-
tes emociones para que los jovenes puedan elegir una:

e GG
| TRISTEZA J  CULPA
| MIEDO J SORPRESA

2. Una vez que han seleccionado sus emociones, invitelos a plasmarlas de manera creativa.
Pidales que dibujen en papel periédico o papel bond, utilizando colores y formas que consi-
deren representativos de la emocion que eligieron. Indique que deben plasmar lo siguiente:

a) Un dibujo que represente la emocién seleccionada

b) Escribir algo que represente la emocion que han seleccionado
c) El color que representa la emocién seleccionada

d) El sabor que representa la emocion seleccionada

3. Al finalizar, pida a los participantes compartir sus creaciones y explicar lo que han dibu-
jadoy escrito.

4. Explique a los participantes que esta actividad no solo les permite expresar sus emocio-
nes visualmente, sino que también les da la oportunidad de reflexionar sobre como perciben
y experimentan esas emociones en particular.

5. Indique a los participantes que acabaron de realizar un ejercicio de asociacion multisen-
sorial que les permite explorar alin mas sus sentimientos de manera imaginativa y que al
compartir sus creaciones y explicar lo que han dibujado y escrito, se fomenta la apertura
y el entendimiento mutuo en el grupo, creando un ambiente seguro para hablar sobre las
emociones. También se brinda la oportunidad de expresarse a través del arte, lo que puede
ser terapéutico y fortalecedor para su bienestar emocional.




6. Introduzca las tarjetas anexo 1 en una bolsa, sombrero o caja.

Invite a todos los participantes a sentarse en un circulo.

7. Inicie el juego y comience a pasar el sombrero o la caja alrededor del circulo, diciendo
“tingo tingo tango”, cierre o cubrase los ojos, y diga “tingo tingo” cuantas veces desee
mientras los participantes siguen pasandose el objeto donde estan las tarjetas y cuando
diga “tango” debera abrir los 0jos y el objeto donde estan las tarjetas quedara quieto.

8. El o la participante que queddé con el objeto donde estan las tarjetas debera tomar una
sin mirary leer en voz alta la emocién escrita en ella, indique que debe expresar esa emo-
cion en voz alta de manera exagerada, digale que puede usar gestos, expresiones faciales,
tono de voz y movimientos para representar la emocion.

9. Repita el paso 7y 8 hasta que todas las emociones se hayan leido y representado.
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ACTIVIDAD3  REFLEXIONEMOS SOBRE LAS EMOCIONES * Todas las edades

INSTRUCCIONES 20 minutos

1. Siéntense en un circulo en el piso para iniciar la reflexion colectiva.

2. Motive una reflexion, preguntando a las nifas, nifos, adolescentes y jovenes:

« ¢Porqueé creen que esimportante reconocer las emociones? Permita varias inter-
venciones de quienes quieran participar, por unos 10 0 15 minutos. Siempieza a ver que
no hay mas participaciones, puede lanzar otra pregunta.

- ¢Lasemociones son permanentes o pasajeras?

3. Escuche atentamente mientras las demas personas comparten sus pensamientos
y reflexiones.

4. Al terminar, cierre la reflexion diciendo, “con las intervenciones de los compaferos” nos
queda claro que:

a) Las emociones son parte fundamental de nuestra experiencia emocional y nos ayudan
a comprender y navegar por el mundo que nos rodea. Cada una de ellas tiene su propio
proposito y funcion en nuestras vidas, y todas son parte de la riqueza de la experiencia
humana.

b) Es importante lograr la identificacion de lo que se siente, ademas, se debe entender que
ninguna emocion es buena o mala, son emociones y se debe permitir sentirla.

Reconocer las emociones es como descifrar el lenguaje secreto de nuestra mente y cora-
zon, cuando prestamos atencion a lo que sentimos, nos estamos dando la oportunidad de
entendernos mejor a nosotros mismos, es como abrir una puerta a un mundo interior lleno
de colores y matices, donde cada emocion tiene su razon de ser.

c¢) Cuando reconocemos nuestras emociones, no solo somos mas conscientes de lo que
sentimos, sino que también podemos aprender a manejar esas emociones de una manera
mas saludable, es como tener el control de un volante en un viaje emocional, también nos
ayuda a tomar decisiones mas informadas, porque nuestras emociones pueden influir en
nuestras elecciones.

Hl
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ACTIVIDAD 4 JUGUEMOS

DESCRIPCION 30 minutos

En este momento de la sesion, fomentaremos la participacion activa de los participan-
tes, invitandolos a jugar. Para orientar los juegos usar el “Manual de juegos de Retorno
ala Alegria” que se encuentra al final en el Manual del Voluntario eje 3y 4. encontraran
una variedad de juegos que podran usar.

En la medida de lo posible seleccione un juego que contribuya al fortalecimiento de los lazos
entre los participantes y que esté relacionado con los temas tratados en la sesion. También
se pueden utilizar juegos tradicionales de la region, de acuerdo con los usos y las costum-
bres, asi no estén en la cartilla.

Su papel como voluntario durante el juego es:

a) Explicar las reglas del juego y orientar su cumplimiento.
b) Facilitar el desarrollo del juego.

c) Observar el comportamiento de los participantes, por si nota actitudes que no son
acordes con el desarrollo del juego.

d) Identificar acciones que se den durante el juego para asociarlas al objetivo de la se-
siony retomarlas para el cierre.

Recuerde que la duracion del juego dependera de las condiciones de la comunidad donde se
esta desarrollando, llegando incluso a durar mas de lo esperado, sobre todo en las nifas y
ninos mas pequenos que requieren ocupar su tiempo libre.

( )\
ACTIVIDAD 5 DESPEDIDA * Todas las edades

INSTRUCCIONES 20 minutos

1. Después del juego, convoque a las nifas, nifos, adolescentes o jovenes para realizar
el cierre.

2. Mientras hacen la transicion entre el juego y el momento de cierre, ayudelos a tranquili-
zarse, ya que pueden llegar muy euforicos del momento del juego.

3. Solicite que tomen un papel en blanco y algunos colores, lapices o marcadores.

4. Digales que piensen en algo por lo que se sientan agradecidos en este momento, puede
ser algo relacionado con lo que han aprendido o que experimentaron hoy, o cualquier otra
cosa que los haya hecho sentir bien.

22}



5. Ahora, indique que por maximo 10 minutos, dibujen o escriban esa sensacion en su papel.
Manifieste a las ninas, ninos, adolescentes o jovenes que no se preocupen si nNo son un artis-
ta profesional, lo importante es lo que representa para ellos.

6. No es necesario que cada participante exponga su dibujo o su texto escrito se trata de
experimentary poner en dibujos o palabras lo que estan sintiendo. Sin embargo, si es nece-
sario que quienes quieran compartan alguna reflexion en torno a estas preguntas:

- ¢Qué aprendieron durante el encuentro?

- ¢Qué fue lo que mas les gusto?

- ¢Qué creen que podrian aplicar o poner en practica en su dia a dia?
- ¢Hay algo mas que ustedes quieran agregar?

7. Escuche atentamente mientras los demas comparten sus pensamientos y reflexiones.

8. Una vez se ha terminado la reflexion sobre las sensaciones con las que las personas parti-
cipantes se van, haga la Gltima pregunta, relacionada con el desarrollo de la sesion:

- ¢Hay algo que se puede hacer diferente en estos encuentros para que mejoren?

9. Cierre el encuentro agradeciendo: para esto puede decir algo como “agradezco a cada
uno por su participacion el dia de hoy, ha sido un tiempo valioso de reflexion y aprendizaje
juntos. Llevemos lo que hoy hemos aprendido y experimentado a nuestras vidas cotidianas.
Gracias por su compromiso y espero volver a verlos en la proxima sesion”.

REFERENCIAS o

Goleman, D. (1995). La inteligencia emocional. Kairés.

Rogers, C. (1961). On Becoming a Person: A Therapist’s View of Psychotherapy. Houghton
Mifflin

Tracy, J. L., & Randles, D. (2011). Four Models of Basic Emotions: A Review of Ekman and Cor-
daro, lzard, Levenson, and Panksepp and Watt. Emotion Review, 3(4), 397-405.
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ANEXO 1
Cartas de las emociones para recortar pagina 1(lado a)
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ANEXO0 1
Cartas de las emociones para recortar pagina 1 (lado b)

ASCO  ALEGRIA

Surge cuando algo nos parece

desagradable o repulsivo. Lo Esto es lo que sentimos
sentimos cuando estamos L cuando estamos felices y
ante estimulos o situaciones o contentos. Es un sentimiento
que se consideran repulsivas (0] de placer cuando nos pasan
que representan cosas que nos cosas agradables y positivas.

desagradan profundamente.
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ANEXO0 1
Cartas de las emociones para recortar pagina 2 (lado a)
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ANEXO0 1
Cartas de las emociones para recortar pagina 2 (lado b)

ORGULLO MiEDO

Es lo que sentimos cuando nos
sentimos satisfechos, complacidos
por haber logrado algo, por las
cualidades que tenemos o por las
habilidades que hemos desarrollado.
El orgullo en exceso o no
fundamentado puede llevarala
arrogancia o la falta de empatia
hacia los demas.

Surge cuando nos sentimos
asustados o nerviosos por
algo, cuando nos sentimos
amenazados o en peligro.
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EL DUELO EN NINOS o
NINAS Y ADOLESCENTES

Eres el dueno de tu vida y tus emociones, nunca lo olvides. Para bien y para mal.
- El principito.

El duelo es una experiencia universal que se manifiesta como una reaccion natural ante
la pérdida de algo o alguien significativo en la vida de una persona (Worden, 2009). Este
presenta manifestaciones fisicas, psicologicas y sociales, es dinamico en el sentido en
que desaparece y reaparece durante el mismo proceso de duelo; las personas dicen es-
tar en una montana rusa. Las reacciones del duelo dependen directamente de nuestra
percepcion de la pérdida. Alo largo de la historia, numerosos estudios han profundizado
en su comprension y manejo. La psiquiatra Elisabeth Kubler-Ross, en su obra “On Death
and Dying” (1969), identifico cinco etapas del duelo: negacién, ira, negociacion, depresion
y aceptacion. Estas etapas proporcionan una guia para entender las reacciones emocio-
nales que las personas pueden experimentar durante el proceso de duelo.

NEGACION
NEGOCIACION
DEPRESION
ACEPTACION
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Es importante destacar que el duelo no se limita a la pérdida de seres queridos, también pue-
de manifestarse en comunidades enteras después de desastres naturales, conflictos o even-
tos traumaticos (Norris y Elrod, 2006). En estos contextos, el impacto del duelo se extiende
mas alla de los individuos y puede afectar profundamente a la salud mental y emocional de
una comunidad en su conjunto. Por ejemplo, los desastres naturales o los desplazamientos
forzosos traen consigo pérdidas, dolores y heridas, las cuales necesitaran de todo un proceso
de elaboracion del duelo para ser superadas.

El duelo en nifnas, ninos, adolescentes y jovenes merece una atencion especial. Aunque
puedan expresar sus emociones de manera diferente a los adultos, los ninos y adoles-
centes también experimentan el duelo, pueden mostrar cambios en su comportamiento,
rendimiento escolar o manifestar regresiones temporales (devolverse a etapas anterio-
res) en su desarrollo (Bowlby, 1980), por lo tanto, es esencial brindarles apoyo y herra-
mientas para que puedan comprender y procesar sus emociones relacionadas con el
duelo, de manera saludable.
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Permitir la expresion emocional es fundamental en el duelo, debido a que reprimir las emociones
puede tener efectos negativos en la salud mental a largo plazo (Bonanno y Malgaroli, 2020), por
ello es esencial brindar apoyo emocional y técnicas especificas para lidiar con las complejidades
emocionales que surgen durante este proceso (Neimeyer, 2012).

El duelo es una experiencia que abarca diversas etapas emocionales, entender estas etapas, reco-
nocer la importancia de la expresion emocional y buscar apoyo cuando sea necesario son aspec-
tos clave en el manejo saludable del duelo, tanto en ninos como en adultos.

En esta sesion se aborda la experiencia del duelo que afecta a personas de todas las edades y a
comunidades enteras, siendo este una respuesta natural a la pérdida de lo que valoramos en la
vida. Alo largo de esta sesion, se exploran sus multiples dimensiones, desde las reacciones fisicas
y emocionales hasta las etapas que pueden atravesar quienes enfrentan el duelo. El objetivo es
fomentar la comprension y promover la expresion saludable de las emociones en ninas, nifos,
adolescentes y jovenes que estan atravesando el duelo. Al final de esta sesion, se espera que
todos los participantes hayan adquirido una mayor comprension del duelo y cdmo enfrentarlo de
manera saludable, tanto a nivel individual como en sus interacciones con sus comunidades.

e A
MITOS ©

El duelo tiene un marco de tiempo definido.
Expresar emociones en el duelo es una senal de debilidad.

Hablar de la persona fallecida o la pérdida solo prolonga el dolor.

REALIDADES O

No hay una forma “correcta” o “rapida” de superar el duelo. Cada persona lo vive a su propio ritmo.
El duelo es un proceso individual y no sigue un calendario fijo. Varia segtn la persona y la situacion.
La expresion emocional es esencial para el proceso de duelo y es un signo de fortaleza emocional.

Hablary recordar a la persona fallecida o la pérdida puede ser terapeutica y ayudar en el proceso
de duelo.

- J

Es crucial reconocer situaciones previas para evitar tocar temas que puedan causar dano. Es
esencial abstenerse de hablar desde las vivencias personales, se debe procurar un espacio
seguroy comprensivo para el proceso de duelo manteniendo una actitud respetuosay afec-
tiva con cada uno de los participantes y sus circunstancias.

Es importante tener en cuanta las practicas relacionadas con la muerte (due-
lo por perdida de alguien querido) pues en muchas de nuestras comunidades
étnicas la muerte no es vista como una perdida sino como la continuidad del
viaje de la vida, haga referencia a esta situacion pues el duelo puede ser vivido
de otra maneray usar rituales que ayudan a procesar la “perdida”.

=
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AGENDA DE ACTIVIDADES

OBJETIVO

MATERIALES it (también pueden ser hojas cortadas por la mitad o en cuartos y
pegadas con cinta en la pared), hojas y buzén, cinta adhesiva.

aﬂﬂ Papel bond, colores, lapices, marcadores, memos adhesivos tipo post

DURACION 2 horas y 30 minutos
ACTIVIDADES

14-17 anos
10-13 anos

ww

/-9Mapeo dex *

Emociones en
@\ -0-0-0
Presentauon JReﬂexi()n Reflexion y Juguemos Conclusiony
sobre el duelo:  conclusiones despedida
mowmlento buzon de
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despedida
Todas las e | dac | das | fae
edades Todas las Todas las Todas las Todas las
Emoc.'ones edades edades edades edades
yaccmnes

18 en adelante

[* Todas las edades i} 10-13 anos * 14-17 afos * 18enadelantej




R N\
ACTIVIDAD 1 PRESENTACION CON MOVIMIENTO * Todas las edades

INSTRUCCIONES 20 minutos

1. Salude cordialmente a todas las personas participantes con una sonrisay un gesto amiga-
ble. Puede decir algo como: “jBuenos dias/tardes a todos y todas! Espero que se encuentren
bieny listos para nuestra sesion de hoy”.

2. De indicaciones a las ninas, ninos, adolescentes o jovenes para que se ubiquen en un cir-
culo y comience explicando la actividad, digales que van a realizar una presentacion Unica'y
divertida. Indique que cada persona tendra la oportunidad de decir su nombre envoz altay
acompanarlo con un movimiento o gesto con el cuerpo de forma divertida.

3. Para asegurarse de que todos comprendan, puede dar un ejemplo. Diga su nombre en voz
alta y realice un movimiento o gesto divertido. Por ejemplo, podria decir: “Soy Ana” y dar un
giro. Luego, pida al grupo que repitan su nombre y realicen el mismo movimiento. Esto les
dara una idea clara de lo que se espera.

4. Invite al primer participante a ingresar al circulo. Esta persona dira su nombre en voz
alta y realizara un movimiento o gesto creativo. Por ejemplo, podria decir: “Soy Carlos” y
hacer una pequena danza. El resto del grupo debera repetir su nombre y realizar el mismo
movimiento en coro. Continle con el siguiente participante en el sentido de las manecillas
del reloj. Cada persona tendra su turno para presentarse de esta manera. Motive a los par-
ticipantes a ser creativos y a disfrutar del proceso.




A

5. A medida que cada participante se presenta, el grupo responde repitiendo en coro el
nombre y realizando el mismo movimiento. Esto no solo ayuda a romper la timidez, sino que
también facilita la memorizacion de los nombres de los demas de una manera divertida.

6. La actividad continta hasta que todas las personas participantes hayan tenido la opor-
tunidad de presentarse. Aseglrese de que cada persona se sienta valorada después de su
presentacion y que no hay burlas sobre los movimientos de cada persona.

7. Después de completar la actividad rompe hielo, facilite una breve reflexién grupal. Pre-
gunte a los participantes como se sintieron al presentarse de esta maneray si les ayudo a
recordar los nombres de los demas. Destaque la importancia de romper la barrera inicial de
timidez para fomentar una interaccion mas abierta y amigable en el grupo.

8. Agradezca a todos por su participacion y entusiasmo y de paso a la actividad de esta sesion.
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ACTIVIDAD 2 MAPEO DE EMOCIONES EN MI CUERPO i} 10-13 afos

INSTRUCCIONES 30 minutos

1. Explique el proposito de la sesion manifestando lo siguiente: “En la sesion de hoy, nos

enfocaremos en un tema muy importante y significativo: el manejo de las emociones, espe-
cialmente para aquellos de nosotros que estan atravesando un proceso de duelo. Sabemos
que enfrentar la pérdida de un ser querido o una situacion importante puede ser un desafio
emocional abrumador™.

2. Comience la sesion explicando el propdsito del ejercicio: explorar como experimentamos
emociones en nuestro cuerpo y como estas emociones pueden manifestarse fisicamente.

3. Pida a los participantes que se sienten en un lugar comodo y cierren los ojos. Motiveles a
relajarse y a centrarse en su respiracion, inhalando y exhalando lentamente cinco veces, esto
ayudara a establecer un estado de conciencia presente.

4. Después de una respiracion breve, pida a los participantes

que abran los ojos y tomen un papel blanco y lapiz o lapices
de colores.

5. Digales que piensen en lo que experimentaron con la

pérdida de esa persona o0 esa cosa que ya no esta en
sus vidas.

6. Pida a las ninas y nifnos que dibujen un con-
torno de un cuerpo humano en su papel (puede
ser un dibujo simple, no es necesario que sea de-
tallado). Este cuerpo humano en blanco sera el
lienzo en el que mapearan las sensaciones corpo-
rales asociadas a las emociones que experimenta-
ron con esa perdida.

7. Ahora, invite a los participantes a pensar en como sienten esta emocion en sus cuerpos, pregunte:

» ¢Donde sienten tension, dolor, calor, frio, hormigueo u otras sensaciones fisicas?




/

8. Indique que pueden usar colores, lineas o figuras para representar estas sensaciones
en el dibujo del cuerpo.

9. Deje que los participantes trabajen en silencio durante 10 0 15 minutos mientras
completan sus mapas de emociones en sus cuerpos. Una vez que todos hayan termi-
nado sus mapas, dé a las nifas y ninos la oportunidad de compartir. Los participantes
pueden describir sus experiencias y mostrar sus dibujos al grupo si se sienten comodos
haciéndolo. Quien no quiera hacerlo no esta obligado a presentar su dibujo.

10. Motive a las nifas y nifos a reflexionar sobre lo que han aprendido sobre como ex-
perimentan emociones en sus cuerpos. Finalice explicando que este ejercicio ayuda a
las personas a conectarse con la forma en que experimentan emociones a nivel fisico y
a desarrollar una mayor conciencia de su propio cuerpo y sus respuestas emocionales.
Destaque que este dibujo puede ser una herramienta de autorreflexion y autocuidado.
Indique que pueden guardarlo o llevarlo consigo como recordatorio de la importancia
de reconocer y manejar sus emociones durante el proceso de duelo.
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ACTIVIDAD 2 MAPEO DE EMOCIONES EN MI CUERPO {} 14-17 afios

INSTRUCCIONES 45 minutos

1. Explique el proposito de la sesion manifestando lo siguiente: “En la sesion de hoy, nos
enfocaremos en un tema muy importante y significativo: el manejo de las emociones,
especialmente para aquellos de nosotros que estan atravesando un proceso de duelo.
Sabemos que enfrentar la pérdida de un ser querido o una situacion importante puede
ser un desafio emocional abrumador”.

2. Comience explicando el propdsito de la actividad a los adolescentes: “En esta actividad,
vamos a explorar como las emociones relacionadas con el duelo se manifiestan en nuestros
cuerpos. Lo haremos a través de la creacion de un dibujo personalizado”.

3. Entregue a cada participante un pliego de papel bondy un lapiz o marcador, forme parejas
entre los participantes, indique que cada pareja necesitara trabajar junta en esta actividad.

4. Pida a los participantes que, en pareja, se ayuden mutuamente para trazar el contorno
de sus propios cuerpos en tamano real en la hoja de papel. Indique que pueden acostarse
en el suelo y dibujarse uno al otro o pueden usar una pared grande para trazar sus siluetas
mientras estan de pie. La idea es tener una representacion precisa de sus cuerpos.

5. Después de que todos hayan completado sus croquis corporales, motivelos a reflexionar
sobre como se manifiestan las emociones relacionadas con el duelo en sus cuerpos.

Expliqueles que utilizaran colores para marcar las areas donde sienten estas emociones. Por
ejemplo, si sienten tristeza en el corazén, pueden colorear esa regién en azul, si experimen-
tan ansiedad en el estbmago, pueden marcar esa area en rojo.

Las emociones que se utilizaran y sus respectivos colores son las siguientes:

GRIS
D EED
ROJO VERDE
IRA 0 ENOJO CONFUSION

VIOLETA

ACEPTACION
0 PAZ




6. Deje que los participantes trabajen individualmente o en parejas para colorear sus croquis
corporales segun lo que sientan y reflexionen. Este proceso puede llevar tiempo, asi que dele
suficiente espacio y tranquilidad para hacerlo, aproximadamente 25 0 30 minutos.

7. Invite a los participantes a compartir sus reflexiones y sus croquis con el grupo, pregunte:

¢Por qué eligieron ciertos colores o areas en particular en su croquis?

8. Al finalizar, cada participante tendra un croquis personalizado que representa como las
emociones relacionadas con el duelo se manifiestan en sus cuerpos.

Destaque que este dibujo puede ser una herramienta de autorreflexion y autocuidado. Indi-
que que pueden llevarlo consigo y guardarlo como recordatorio de la importancia de reco-
nocer y manejar sus emociones durante el proceso de duelo.




Vs

<
* 18 en adelante

Antes de iniciar: Prepara un espacio tranquilo y comodo con sillas, pega dos papeles bond en
un lugar visible y asequible, en uno escribira “emociones” y en el otro “acciones”. Opcional-
mente, reproduce musica suave y relajante de fondo, y deje a disposicion memos de papel
con adhesivo, lapices y colores.

ACTIVIDAD 2 EMOCIONES Y ACCIONES

INSTRUCCIONES 30 minutos

1. Comience explicando que trabajaran en un ejercicio profundo de identificacion de emo-

ciones relacionadas con el proceso de duelo. Recuerde a los jovenes que este es un espacio
seguro para todos y todas y que pueden expresarse con libertad y tranquilidad.

2. Realice un pequeno ejercicio de respiracion para ayudar a los participantes a relajarse y

a conectarse con sus emociones. Indique que deben prestar atencion a su respiracion y a
las sensaciones en sus cuerpos, pida a los participantes que elijan una emocion especifica
relacionada con el proceso de duelo que estén viviendo o que hayan vivido (por ejemplo,
tristeza, rabia, culpa, miedo, gratitud). Inviteles a cerrar los ojos, respirar profundamente y
centrarse en esa emocion.

3. Entregue a cada participante lapiz o un marcador y post-it u hojas en blanco para que en
ellas escriban 'y pida que armen parejas para la actividad.

4. Motive a cada joven a que escriba en el post-it 0 en el papel que le hayan entregado las

emociones que el duelo (perdida de algo o de alguien) le haya generado. Indiqueles que
usen un papel para cada emocion. Pidales que compartan lo que han escrito con su com-
panero o companera de actividad y contrasten o confirmen si tienen emociones parecidas.

5. Una vez hayan terminado pidales que peguen sus emociones en el papel bond que dice
“emociones”, si no hay memos o no pegan, pueden utilizar papel y cinta adhesiva.
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6. Inicie una discusion en grupo basada en las reflexiones compartidas en los memos. Pre-
gunte a los jovenes sobre sus experiencias y como las emociones pueden ser factores impor-
tantes en la toma de decisiones y en las rutinas diarias, ademas, de como la pérdida de una
persona o de una cosa viene acompanada de todas estas emociones y acciones. Pregunte
sobre las similitudes y diferencias en sus experiencias y como esta actividad les ha ayudado
a comprender y procesar sus emociones en el duelo.

Ahora, invite a los participantes a reflexionar con su companero o companera sobre como
esas emociones influyeron o influyen en su proceso de toma de decisiones, plantee |os si-
guientes interrogantes:

-+ ¢Como esas emociones afectan lo que hace o deja de hacer?,y
- ¢Qué hicieron al experimentar esa emocion? Invitelos a que identifiquen acciones.

7. Concluya la actividad destacando la importancia de la autorreflexion y la expresion emo-
cional en el proceso de duelo. Motive a los participantes a llevar consigo esta conciencia a
medida que avanzan en su viaje de duelo, ademas, de la importancia de reconocer y com-
prender como las emociones pueden influir en nuestras vidas.

Pidales que escriban en los post-it 0 en las hojas, las acciones que identificaron y seguida-
mente, indiqueles que peguen sus hojas en el papel bond que dice “acciones”.
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REFLEXIONEMOS SOBRE EL DUELO:

ACTIVIDAD 3 BUZON DE DESPEDIDA

<
* Todas las edades

INSTRUCCIONES 20 minutos

Para esta actividad es necesario preparar con antelacion un “buzén”, el buzén puede ser una
caja de carton o plastica cerrada con una abertura en la parte superior para que a traves de
esa abertura se puedan introducir papeles en ella.

1. Explique que trabajaran en una actividad para expresar sus sentimientos relaciona-
dos con pérdidas significativas en sus vidas. Motivelos a reflexionar sobre algo o al-
guien que hayan perdido y que les haya causado tristeza o dolor. Puede ser una masco-
ta, un amigo que se mudo, un ser querido, o cualquier otra pérdida que deseen explorar.

2. Entregue una hoja de papel y un lapiz a las personas participantes. Motiveles a escribir
un mensaje a lo que extranany lo que les gustaria decirle a esa persona o cosa que se fue.
Indiqueles que pueden expresar sus emociones y pensamientos de la manera que deseen,
sin restricciones.

3. Ofrezca la opcién de compartir lo que han escrito o dibujado con el grupo, pero tam-
bién enfatice que no es obligatorio. Algunos pueden optar por mantener sus reflexio-
nes privadas, y eso se debe respetar.

4. Muestre el buzén de despedidas previamente preparado y colocado en un lugar especial.
Indique que cada uno tiene la oportunidad de acercarse al buzén uno por uno y depositar
su hoja en él. Explique que este acto simbolico representa dejar ir esas emociones y pensa-
mientos, aunque el recuerdo siempre permanecera.

5. Invite a las personas participantes a reunirse en circulo e inicie una conversacion.

Promueva una breve discusion sobre como se sintieron al compartir sus reflexiones y
al usar el buzén de despedidas. Pregunte:

+ ¢Qué fue lo que mas les impact6 de esta actividad?
- ¢Como se sintieron al compartir o guardar sus reflexiones?
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6. Digales que: “el duelo es una parte natural de la vida y todos en algin momento, nos en-

contramos con él. Puede sentirse como una montana que parece insuperable, pero recuerda
que tenemos la fortaleza para atravesarla. Cuando perdemos algo o alguien que valoramos
profundamente, es normal sentir tristeza, confusion e incluso enojo. Esas emociones son
como las olas del mar: vienen y van. Pero también recuerda que el duelo no es solo sobre lo
que has perdido, sino también sobre lo que tuviste”.

7. Pregunte a las nifas, nifos, adolescentes o jovenes si alguien quiere agregar o com-
partir algo mas. Agradezca a todos por su participacion y refuerce el mensaje de que
es saludable expresar emociones y que el grupo esta alli para apoyarse mutuamente.

( )
ACTIVIDAD 4 JUGUEMOS 7 Todas las edades

DESCRIPCION 30 minutos

En este momento de la sesion, fomentaremos la participacion activa de los participan-
tes, invitandolos a jugar. Para orientar los juegos usar el “Manual de juegos de Retorno
alaAlegria” que se encuentra al final en el Manual del Voluntario eje 3y 4. encontraran
una variedad de juegos que podran usar.

En la medida de lo posible seleccione un juego que contribuya al fortalecimiento de los lazos
entre los participantes y que esté relacionado con los temas tratados en la sesién. También
se pueden utilizar juegos tradicionales de la region, de acuerdo con los usos y las costum-
bres, asi no estén en la cartilla.

Su papel como voluntario durante el juego es:

a) Explicar las reglas del juego y orientar su cumplimiento.
b) Facilitar el desarrollo del juego.

c) Observar el comportamiento de los participantes, por si nota actitudes que no son
acordes con el desarrollo del juego.

d) Identificar acciones que se den durante el juego para asociarlas al objetivo de Ia se-
sion y retomarlas para el cierre.

Recuerde que la duracion del juego dependera de las condiciones de la comunidad donde se
esta desarrollando, llegando incluso a durar mas de lo esperado, sobre todo en las nifas y
ninos mas pequenos que requieren ocupar su tiempo libre.
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ACTIVIDAD 5 CONCLUSION Y DESPEDIDA ¢y Todas las edades
INSTRUCCIONES 10 minutos
Puede despedirse manifestando lo siguiente:
“Quiero expresar mi gratitud a cada uno de ustedes por ser parte de esta sesion, du-
rante nuestro tiempo juntos, hemos explorado emociones, compartido experiencias y
aprendido valiosas herramientas para enfrentar el duelo y gestionar nuestras emocio-
nes. Espero sinceramente que esta sesion haya sido un paso hacia el autoconocimiento
y la sanacion emocional para todos nosotros”.
Realice las siguientes preguntas:

- Coémo se sintieron durante la sesion?

- ¢Qué momentos o actividades les gustaron mas?

- ¢Qué aprendizajes se llevaran consigo?
Por ultimo, exprese lo siguiente a los participantes: “recuerden que el duelo es una
parte natural de la vida, y cada uno de nosotros tiene su propio proceso. Sigamos apo-
yandonos mutuamente en este camino, brindando comprension y empatia cuando sea
necesario. Las emociones son una parte esencial de lo que nos hace humanos, y reco-
nocerlas y expresarlas es un acto de valentia”.

. J
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La flor que florece durante la adversidad es la mds extrarfia y hermosa de todas (Mulan).

La gestion de las emociones es un proceso continuo y esencial para el bienestar emocio-
naly el crecimiento personal a lo largo de la vida. Eleanor Roosevelt (1960), la ex primera
dama de los Estados Unidos, nos record6 con acierto que “Nadie puede hacerte sentir
inferior sin tu consentimiento”, esta afirmacion destaca el poder de la autorreflexion vy el
control personal en la gestion de nuestras emociones.

El desahogo emocional y la integracion de las emociones son pilares fundamentales para
el bienestar psicolégico, por un lado, el desahogo permite liberar tensiones acumuladas
y expresar lo que se siente de manera saludable, evitando la represion de emociones que
puede ser perjudicial, por su parte la integracion de las emociones ayuda a comprender
y aceptar las experiencias emocionales, permitiendo tomar decisiones mas conscientes
y mantener relaciones interpersonales mas satisfactorias. En conjunto, estas practicas
ayudan a vivir vidas emocionalmente equilibradas y enriquecedoras, promoviendo una
mayor autoconciencia y resiliencia frente a los desafios de la vida.

En esta sesion: “Desahogo e integracion de las emociones”, se profundiza en el proceso
de reconocer, liberary canalizar las emociones de manera saludable y constructiva. La li-
teraturay la psicologia moderna han subrayado en repetidas ocasiones que la represion
constante de las emociones puede tener efectos perjudiciales para la salud psicologicay
emocional. La gestion de las emociones pueden transformar radicalmente las experien-
cias de la vida, el ser humano se empieza a reconocer a si mismoy, entonces, empieza a
desarrollar sus propias emociones, y eso implica manejarlas y saber como controlarlas.

E ]

Todas las emociones son validas y normales. No se pue-
de juzgar por sentirse de cierta manera. Se debe permitir
sentiry procesar las emociones sin culpa nivergiienza.




No hay ninguna emocion que no sea valida, todos las sentimos. A traves de las emocio-
nes, se puede expresar con autonomia lo que se siente, hasta incluso cambiar la psi-
cologia de una persona. Hay ejemplos que ayudan a entender mas facil el tema y que
sea mas consistente, como es el caso de la pelicula “Intensamente” de Pete Docter en
2015. La pelicula trata de emociones llamadas “Alegria”, “Enojo”, “Desagrado”, “Tristeza”
y “Temor”. Si es posible el grupo de voluntarios pudiera reunirse para ver esta pelicula en
compania de los profesionales del socio implementador.

Esta sesion enfatiza sobre la importancia de la integracion de las emociones en la vida
cotidiana, lo que significa reconocer que las emociones son una parte intrinseca y natu-
ral de la experiencia humana. Al aprender a integrar estas emociones en sus vidas, los
ninos, ninas, jovenes y adolescentes se empoderan para cultivar relaciones mas saluda-
bles consigo mismos y con los demas, también adquieren la capacidad de tomar deci-
siones mas conscientes y equilibradas que fomenten un bienestar emocional duradero.
En dltima instancia, la sesion “Desahogo e integracion de las emociones”, busca orientar
a los ninos, ninas, adolescentes y jovenes para que se conviertan en maestros de sus
propias emociones, aprovechando su poder transformador para vivir vidas mas plenas
y enriquecedoras.

Al realizar esta sesion con grupos de nifos, ninas, adolescentes o jovenes per-
tenecientes a una comunidad étnica, tenga en cuenta las diferencias culturales
que hacen que la manera de expresion no necesariamente sea verbal, aprove-
che para indagar con los participantes que otras formas de expresion son mas
comunes y practicadas: danza, canto, cuentos, historias. Recuerde que al ha-
blar de adultos de confianza en comunidades étnicas puede hacer referencia a
taitas, mayores, mayoras, mamos, entre otras.

=
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o)
Compartir las emociones con un amigo, familiar o terapeuta puede ayudar a liberar tensiones.
J
o)
Llevar un diario donde se pueda escribir los pensamientos y emociones. Es una forma efectiva
de procesar lo que se siente.
J
o)
La actividad fisica, como correr o practicar yoga, puede ayudar a liberar tensiones emocionales
y liberar endorfinas.
J
o)
Practicar la respiracion profunda para calmarse en momentos de estrés o ansiedad. Inhalary
exhalar lentamente varias veces.
J
o)
Pintar, dibujar, escribir poesia o tocar musica son formas expresivas de liberar emociones.
J
o)
Practicar la meditacion ayuda a estar presente y afrontar las emociones de manera calmada.
J
o)
La musica puede tener un efecto terapéutico y ayuda a conectarte con las emociones.
J
o)
Si siente que las emociones son abrumadoras, se puede considerar hablar con un terapeuta o
profesional de la salud mental.
J
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AGENDA DE ACTIVIDADES

OBJETIVO

gﬂﬂ MATERIALES Octavos de cartulina, notas adhesivas, hojas de papel, marcadores, lapi-

ces, colores, recipiente o bolsa, cuerdas, aros, almohadas, cinta,

DURACION  Dos horas y 40 minutos

ACTIVIDADES

10-13 anos

w

Estacion de
emociones

ﬁ@\

Torre de Corazon \\9 @ ReﬂeXIon y Juguemos Despedida

fortalezas de cebolla

w

¢

conclusiones
Teatroy

Todas las Todas las emociones Todas las Todas las Todas las
edades edades * * edades edades edades

14-17 anos
18 en adelante

[* Todas las edades i} 10-13 afos * 14-17 afos * 18enadelantej




ACTIVIDAD 1 TORRE DE FORTALEZAS

=/

Agradezca a las ninas, ninos, adolescentes o jovenes su participacion en el espacio, in-
diqueles nuevamente que si en algdn momento no se sienten a gusto con lo que se esta
hablando, se lo pueden hacer saber con tranquilidad. Recuérdeles nuevamente su nombre.

Mencione que el objetivo de esta sesion es fortalecer la capacidad de resiliencia de cada
uno desde el reconocimiento de recursos o fortalezas que permiten afrontar situaciones
dificiles para ello se iniciara con una dinamica y debe indicarles que se sienten en el suelo
formando un circulo.

Entregue a cada nina, nino, adolescente o joven una nota adhesiva y un lapiz.

Pida que tomen unos minutos para reflexionar y escribir una fortaleza personal en la tar-
jeta, indique que esta puede ser una cualidad positiva relacionada con las emociones, como
la paciencia, la empatia, la valentia, la creatividad, |a resiliencia, entre otras. Motive a las per-
sonas participantes a elegir una fortaleza que sientan que es una de sus mejores cualidades.

Recuérdele a las ninas, ninos, adolescentes o jovenes que no es necesario escribir sus
nombres en las notas.

Una vez que todos hayan terminado, recolecte las notas y con ayuda de una bolsa o
recipiente mézclelas y entregue nuevamente las tarjetas a los ninos, ninas, adolescentes o
jovenes de forma aleatoria. Aseglrese de que nadie reciba su propia tarjeta.




Pida a cada persona participante que lea en voz alta la fortaleza que esta escrita en la
nota que recibio. Luego, haga preguntas abiertas como: ¢Como creen que esta fortaleza
puede ser til en la vida cotidiana?, o ¢Alguien tiene algin ejemplo personal de como han
utilizado esta fortaleza en situaciones dificiles?.

Después de que todos hayan compartido sus reflexiones, concluya la actividad destacan-
do la importancia de reconocer y utilizar las fortalezas personales para construir resiliencia
emocional, El mensaje principal para cerrar esta parte es destacar lo valiosas que son estas
fortalezas personales que han compartido. Cada uno tiene recursos internos poderosos que
pueden ayudarles a enfrentar las dificultades y los desafios que la vida les presente. Al re-
conocer estas fortalezas y aprender a aplicarlas, estan construyendo una base solida para
la resiliencia emocional.

Pida a los participantes peguen en una pared las notas con sus fortalezas, intetando ar-
mar una torre, si es posible tomen fotos del grupo con la torre de fondo.

Motive a los ninos, ninas, adolescentes y jovenes a recordar estas fortalezas y a aplicar-
las cuando enfrenten dificultades en el futuro y de paso a la siguiente actividad de la sesion.




ACTIVIDAD 2 CORAZON DE CEBOLLA

Ubique a los nifos, ninas, adolescentes o jovenes en un lugar comodo y explique que van
a leer un cuento. Realice la lectura, haciendo cambios en la entonacion para mantener la
atencion y motivacion de los nifos, ninas, adolescentes o jovenes.

Habia una vez un huerto lleno de hortalizas, arboles frutales y toda clase de plantas. Como
todos los huertos, tenia mucha frescura y agrado. Por eso daba gusto sentarse a la sombra
de cualquier arbol, a contemplar todo aquel verdory a escuchar el canto de los pajaros. Pero
de pronto, un buen dia empezaron a nacer unas cebollas especiales. Cada una tenia un co-
lor diferente: verde, rojo, amarillo, azul, naranja, morado, ... Los colores eran tan hermosos,
deslumbrantesy centelleantes como el color de una sonrisa o el color de un bonito recuerdo.
Sorprendian la atencion de las personas que por alli pasabany l6gicamente quisieron cono-
cer el motivo de tan misterioso como maravilloso resplandor.

Después de muchas investigaciones, descubrieron que cada cebolla tenia dentro, en el mis-
mo corazon (porque también las cebollas tienen su propio corazén), una piedra preciosa.
Esta tenia un topacio, la otra una aguamarina, aquella un rubi, la de mas alla una esmeralda,
. jUna verdadera maravilla!

Pero por una incomprensible razén se empez6 a decir que aquello era peligroso, intolerante,
inadecuado y hasta vergonzoso. Total, que las bellisimas cebollas tuvieron que empezar a
esconder su piedra preciosa e intima, y entonces crearon capas y mas capas para disimular
como eran por dentro.

Algunas cebollas llegaron a tener tantas capas que ya no se acordaban de lo hermoso que
ocultaban debajo. Mientras que otras ya no recordaban por qué se habian puesto las prime-
ras capas.

El tiempo fue transcurriendo, y poco a poco fueron convirtiéndose en cebollas comunes, sin
ese encanto especial que tenian.

Un dia paso por alli un nino que solia sentarse a la sombra del huerto y quiso descubrir lo
que escondian las cebollas. Comenzé a preguntarle a cada una: ;Por qué no eres por fuera
tan hermosa como eres por dentro?

Y ellas le iban respondiendo: - Me obligaron a ser asi ... - Me fueron poniendo capas ... - Yo
me puse varias capas para ocultar mi piedra preciosa, mi interior. Ante estas respuestas, el
nino entristecio y comenzo a llorar.

Leyenda Corazon de la cebolla (Manual de recursos para el acompafnamiento psicosocial en contextos edu-
cativos interculturales - Taller de vida, cooperacion alemana).
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Después de la lectura, dirija un conversatorio con las personas participantes haciendo
preguntas especificas:

« ¢;Quélesllamo laatencion del cuento?

- ¢Quécreenquepodrianrepresentar las capas de cebolla? ;Tiene algo que ver con
el miedo?

- ¢/Qué emociones podrianrelacionarse con esas capas?

Entregue a cada persona participante un octavo de cartulina, y deje a disposicion colores,
marcadores y lapices.

Pida a los ninos y ninas que piensen en una situacion de sus vidas en la que tuvieron que
“despojarse de capas” como la cebolla, es decir, una experiencia en la que tuvieron que su-
perar dificultades o miedos para sentirse mejor. Luego, deles tiempo para dibujar o expresar
de forma escrita esa situacion en sus hojas de cartulina. Esté disponible para brindar orien-
tacion y responder preguntas si es necesario.

Cuando todos terminen sus dibujos o escritos, se forma un circulo de la palabra. Invite a
cada persona a compartir su obray a explicar la situacion que representa. Oriente para que
hablen sobre las “capas” que tuvieron que despojar en esa experiencia y como se sintieron
después. Promueva un ambiente de apoyo y comprension.

Cierre la actividad recordando la moraleja del cuento sobre por qué las cebollas nos hacen
llorar cuando abrimos su corazon. Destaque la importancia de compartir y reflexionar sobre
las experiencias para aprendery crecer emocionalmente.
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ACTIVIDAD 3 ESTACION DE EMOCIONES 7 10-13 aios

Para que las ninas y ninos comprendan y reflexionen sobre el desahogo, la resiliencia y la
integracion, comparta las siguientes definiciones:

El desahogo significa que esta bien expresar tus sentimientos cuando te sientes
triste, enojado o preocupado. Puedes hablar con alguien de confianza, escribir en un diario o
hacer actividades que te hagan sentir mejor. Es una manera saludable de liberar emociones.

La resiliencia es como ser un superhéroe emocional. Significa que puedes en-
frentar problemas y dificultades, como un resorte que rebota después de ser presionado.
Aprendes de las experiencias dificiles y te vuelves mas fuerte.

La integracion significa unir cosas diferentes para hacer algo mejor. Es como
hacer un rompecabezas juntando las piezas. La integracion emocional es como hacer ami-
gos con tus emociones. Significa que puedes aceptar todas tus emociones, incluso las difi-
ciles, y aprender a usarlas de una manera positiva. Es como tener un equipo de emociones
que trabajan juntas en armonia para hacerte sentir bien.

Explique a los ninos y ninas que van a recorrer un camino con tres estacionesy en cada es-
tacion van a encontrar una situacion y tres opciones de acciones a tomar segun la situacion.
El equipo que dé respuesta a las acciones de manera mas acertada sera el equipo ganador
del recorrido.

Identifique en el espacio en que se desarrolle la sesion las tres estaciones colocando vi-
siblemente un letrero para cada estacion: estacion 1: Tristeza, estacion 2: Enojo y estacion
3: Preocupacion y ubique en cada estacion las siguientes tarjetas. Encontrara las tarjetas
para imprimir en el anexo 1.




ESTACION 1: TRISTEZA

SITUACION 1

Tu mejor amigo/a se ha tenido que ir del territorio y te sientes solo/a (Que deberfas hacer?

Hablar con tus
padres o un adulto
de confianza sobre

coémo te sientes.

Dibujar un recuerdo
especial que
compartierony

guardarlo en un lugar
especial.

SITUACION 2

Ignorar tus sentimien-
tos y jugar solo/a hasta
que te acostumbres.

Perdiste un juego importante con tu equipo ¢Que deberias hacer?

Llorary expresar tus
emociones con
tu equipo.

Guardar tus emocio-

nes para ti mismo/a

y practicar mas para
la préxima vez.

Reirte y hacer como
sino te importara.

SITUACION 1

000 )

)
L

Tu hermano/a rompio tu juguete favorito sin querer. (Qué deberias hacer?

) N N
Gritar y reganar a Tomar un momento Vengarte rom-
tu hermano/a. para calmarte y luego piendo algo de tu
explicar como hermano/a.
te sientes.
NS NS J
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4 SITUACION 2 Q00 )
Tu amigo/a no te invito a su fiesta de cumpleanos. ;Qué deberias hacer?
-
4 N\ 4 N\ 4 B N\
Hablar con tu amigo/a Ignorar a tuamigo/ay Romper la amistad
y expresar tu enojo. buscar nuevos amigos. con tu amigo/a
sin explicacion.
- J - J - J
4 SITUACION 1 000 )
Tienes un examen importante y sientes que no estas preparado/a. ;/Qué deberias hacer?
\_
4 ) 4 A 4 B A
Pedir ayuda a tu Dejar de estudiary Decidir no presentarte
maestro/aoaun esperar lo mejor. al examen.
companero/a
de clase.

\_ J \_ J \_ J
¢ SITUACION 2 000 )
Te preocupa que tus padres se enojen contigo por una mala calificacion. ;Qué deberias hacer?

J
4 ) 4 R 4 B )
Esconder la calificacion Hablar honestamente Culparatu
y no decir nada. con tus padres y maestro/a por
explicar por qué ser demasiado
obtuviste esa exigente.
calificacion.

- J \ J - J
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Divida el grupo en dos equipos, equipo Ay equipo B, cada equipo debe completar el
recorrido que se haya armado. Los dos equipos inician en la misma estacion, se sortea
cual equipo inicia de primero.

El equipo que inicie el recorrido escoge una de las dos tarjetas disponibles que se
pondran boca abajo para que la escogencia sea al azar. Un miembro del equipo lee en
voz alta la situacion descrita en la tarjeta y luego las opciones A, By C que son opciones
de lo que se podria hacer ante la situacion que se les plantea en la tarjeta. El equipo
puede discutir que accion tomar y una vez esté de acuerdo en su respuesta, la dice en
voz alta.

En este punto se debe reflexionar sobre la situacion y las emociones que puede produ-
ciry discutir sobre las posibles acciones que se pueden tomar, para ello, puede preguntar
al otro equipo si esta de acuerdo o en desacuerdo con la opcion seleccionada, si estan de
acuerdo puede preguntar por qué creen que es la mejor accion por seguir 0 por qué no si
no estan de acuerdo. Usted puede apoyarse en las respuestas a cada situacion que aqui
se describen para orientar al grupo.

Dé el turno de juego al otro equipo, un miembro del equipo debe leer la tarjeta que
quedo disponible y se repite la dinamica de los puntos 5y 6.

Los equipos se mueven a la siguiente estacion, si en la estacion anterior los dos
equipos contestaron acertadamente, sortee de nuevo el turno y continue el recorrido
repitiendo los pasaos 5, 6 y 7, si s6lo un equipo contest6 acertadamente, ese equipo
tiene el turno y se continua el recorrido repitiendo los pasos 5,6 y 7.

El equipo que haya contestado acertadamente las tarjetas de las tres estaciones tar-
jetas sera el equipo ganador, sin embargo, felicite a los dos grupos por su participacion
y por darse el tiempo para reflexionar sobre las acciones a tomar en situaciones que son
cotidianas y que a cualquiera se le pueden presentar.

Tenga a mano las respuestas a cada situacion para ir orientando a los ninas y ninas en las
discusiones a medida que avancen en el recorrido.

H
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SITUACION 1 OO0

(Hablar con tus padres o un adulto de confianza): Esta opcion fomenta la
comunicacion abierta sobre tus sentimientos y busca apoyo emocional.

(Dibujar un recuerdo especial): Puede ser una manera creativa de recordar y
procesar los buenos momentos compartidos, ayudando a aliviar la tristeza.

(Ignorar tus sentimientos y jugar solo/a): Ignorar los sentimientos puede
prolongar la tristeza. Es importante abordar las emociones de manera
activa y saludable.

SITUACION 2 OO0

(Llorar y expresar tus emociones con tu equipo): Mostrar tus emociones
y recibir apoyo del equipo es una forma de construir relaciones y superar
juntos las derrotas.

(Guardar tus emociones y practicar mas): Es una opcion positiva siempre y
cuando no se supriman las emociones y se encuentre un equilibrio saludable.

(Reirte y hacer como si no te importara): Ignorar tus emociones puede
afectar negativamente a largo plazo. Es importante reconocer y gestio-
nar los sentimientos.

SITUACION 1 OO0

(Hablar con tus padres o un adulto de confianza): Esta opcion fomenta la
comunicacion abierta sobre tus sentimientos y busca apoyo emocional.

(Tomar un momento para calmarte y luego explicar como te sientes):
Permite una comunicacion mas efectiva y resuelve el problema de ma-
nera constructiva.

(Vengarte rompiendo algo de tu hermano/a): No es una solucién saluda-
ble y puede empeorar la relacion entre hermanos.
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SITUACION 2

Q00 )

(Hablar con tu amigo/a y expresar tu enojo): La comunicacion abierta

puede ayudar a resolver malentendidos y fortalecer la amistad.

(Ignorar a tu amigo/a y buscar nuevos amigos): Puede ser una solucion tem-

poral, pero abordar el problema es mas beneficioso a largo plazo.

(Romper la amistad sin explicacion): No es la mejor manera de manejar la
situacion. La comunicacion abierta es esencial.

SITUACION 1

OO0

(Pedir ayuda a tu maestro/a o a un companero/a de clase): Buscar apoyo
es una estrategia efectiva para abordar las preocupaciones académicas.

(Dejar de estudiary esperar lo mejor): Puede aumentar la ansiedad y dismi-
nuir las posibilidades de éxito. Es importante enfrentar el desafio de ma-

nera activa.

(Decidir no presentarte al examen): Evitar el problema no es la mejor solu-
cion. Afrontar los desafios es fundamental para el crecimiento personal.

Hl
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(Esconder la calificacion y no decir nada): No aborda la preocupacion
subyacente y puede generar mas problemas a largo plazo.

(Hablar honestamente con tus padres): La comunicacion abierta es clave para
resolver conflictos y recibir apoyo.
(Culpar a tu maestro/a): No es una solucién constructiva. Asumir la
responsabilidad y buscar soluciones es mas beneficioso.

J

Cuando todos los grupos hayan realizado el recorrido, invitelos a sentarse en el circulo
de la palabra, puede ser sentados directamente en el suelo o en una silla, dependera de las
condiciones del espacio.

Concluya la actividad reforzando la importancia de expresar emociones, superar obsta-
culos y trabajar en la resiliencia. Anime a los ninos a reconocer qué pueden aprendery crecer
emocionalmente a través de las experiencias dificiles, pregunteles:

. JComosesintieronal realizar el recorrido?

« ¢Cual de las opciones disponibles ante las situaciones planteadas en el ejercicio

puedenimplementar en suvida diaria?

+ ¢Pudieronreconocerlaimportancia de expresar emocionesy buscarapoyo? ;Como

podria estoaplicarse enlavida cotidiana?

J
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Para que los adolescentes y jovenes comprendan y reflexionen sobre el desahogo, la resi-
liencia y la integracion, comparta las siguientes interpretaciones de conceptos:

: El desahogo implica encontrar formas constructivas de expresar y liberare-
mociones, como hablar con amigos o adultos de confianza, escribir en un diario, practicar
la musica o el arte, o hacer ejercicio. Es una forma importante de cuidar tu salud mental
y emocional.

La resiliencia es la capacidad de adaptarse y recuperarse después de enfrentar
situaciones dificiles o desafiantes. Implica aprender de las adversidades y encontrar formas
saludables de manejar el estrés y las emociones.

La integracion emocional es como ser un experto en manejar tus emociones. Te
ayuda a reconocer y aceptar todas tus emociones, sin juzgarlas. Aprendes a usar tus emocio-
nes como herramientas para tomar decisiones y enfrentar desafios. En lugar de pelear con tus
emociones, trabajas en equipo con ellas para tener una vida mas equilibrada y satisfactoria.

Prepare tarjetas con situaciones emocionales desafiantes, estas tarjetas seran usadas por
los participantes para realizar una dramatizacion.

C 000 )

Dramatizacion: Un miembro del grupo recibe una “mala noticia” y los demas respon-
den con apoyo emocional y acciones para ayudar a sobrellevar la situacion.

60|
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Dramatizacion: Representar una situacion en la que un miembro del grupo enfrenta
presion de sus amigos para hacer algo que no quiere hacer. Explorar como manejan
la situacion.

-

O OO

Dramatizacion: Uno de los participantes experimenta una pérdida significativa. El
grupo muestra como brindan apoyo emocional y ayudan en el proceso de duelo.

O OO

D N

Dramatizacion: Presentar una situacion en la que el grupo tiene que tomar una deci-
sion dificil. Cada miembro expresa sus opiniones y llegan a una solucion.

O 0O

Dramatizacion: Uno o varios participantes expresan frustracion por una situacion
cotidiana. El grupo muestra como canalizan esa frustracion de manera positiva.

N TN TN 1

00O

Dramatizacion: Mostrar una situacion estresante y como, a pesar de ello, el grupo
encuentra alegria y motivacion para seguir adelante.

Divida a las y los participantes en grupos pequefos (3-4 personas por grupo) y explique
que cada grupo debe elegir una tarjeta al azar con una situacion emocional. jEsta tarjeta debe
mantenerse en secreto!

Indique que cada grupo tiene un corto tiempo para acordar sobre como dramatizaran la
situacion emocional asignada. jLa creatividad es clave! Pueden ser 10 a 15 minutos.

Mientras lasy los participantes coordinan la dramatizacion, explique que en diversas situa-

ciones emocionales, las personas pueden aplicar estrategias para el desahogo, resilienciay la
integracion emocional. En esta actividad tendran la oportunidad de explorar estrategias que
proporcionan herramientas valiosas para enfrentar desafios emocionales de manera saluda-
ble y constructiva. Pueden incorporar movimientos de baile, cambios rapidos de escenario o
cualquier elemento que haga la escena mas animada.

m‘
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Cuando todos estén preparados, de paso para que cada grupo presente su dramatizacion con
un toque dinamico. Limite cada presentacion a 5 minutos para mantener la dinamica y la energia.

Después de todas las presentaciones, facilite una discusion animada. Pregunte a las y los
participantes sobre los aspectos emocionantes y divertidos de cada dramatizacion. También
pregunte sobre las estrategias que utilizaron los grupos y cuales son para ellos las mas des-
tacadas o las que mas podrian utilizar.

Concluya destacando como la expresion emocional puede ser dinamica y divertida, motive
a los participantes a reflexionar sobre como pueden aplicar la creatividad y la dinamica en la
gestion emocional cotidiana.

La siguiente informacion es una orientacion a tener en cuenta para la reflexion que cada
grupo realice:

Ante una mala noticia, el desahogo implica expresar honestamente los sentimientos, buscan-
do apoyo y encontrando formas constructivas de afrontarla.

En situaciones de presion de amigos, la resiliencia se demuestra al mantenerse fiel a los pro-
pios valores y comunicar decisiones abiertamente.

Afrontar una pérdida importante implica integrar emociones a través del duelo y encontrar
nuevas formas de seguir adelante mientras se honra el legado del ser querido.

Tomar decisiones dificiles requiere resiliencia al aprender de experiencias pasadas y comuni-
car decisiones informadas.

La integracion emocional implica sopesar las emociones asociadas.

Enla frustracion, el desahogo se realiza de manera saludable, la resiliencia se manifiesta en la
adaptacion y la integracion emocional involucra reconocer y aceptar la emocion como valida.
Experimentar alegria en un dia estresante implica integrar emociones al buscar momentos
positivos y practicar la resiliencia al mantener una perspectiva optimista.
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ACTIVIDAD 4
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Exprese las gracias a las ninas, ninos, adolescentes o jovenes por su participacion
activa en la actividad y recuérdeles brevemente el cuento y la actividad que realizaron.

Para guiar la reflexion, plantee las siguientes preguntas orientadoras:

« ¢Comosesintieronal tener que pensar qué hacer ante ciertas situaciones?

¢Qué les hizo elegir esas opciones en particular?

;Qué significa para ustedes “despojarse de capas” emocionales?

- ¢Quéaprendieronsobre laimportancia de compartir sus experienciasy emociones
conlos demas?

« ¢Queformasde gestionarlas emocionesidentificaron en sus compafneros que creen
que podrian utilizar en el futuro? Para esto se necesita ir haciendo el inventario de las
cosas que sedicenenlaactividad.

Invite a las nifas, ninos, adolescentes o jovenes a compartir sus pensamientos y res-
puestas a las preguntas. Motive la participacion de todos y aseglrese de escucharles.

Destaque los aprendizajes clave que se pueden extraer de la actividad y la reflexion:

- Compartir sus experiencias puede ayudar a aliviar emociones dificiles y fortalecer
los vinculos con los demas.

« Hoyaprendimos que aveces, aligual que la cebolla, todos tenemos capas emocionales.
Al compartir sus dibujos y experiencias, vimos como estas capas pueden representar
nuestras emocionesy como despojarse de ellas puede ser un alivio.

« Laactividad nos mostré que expresar lo que sentimos, ya sea a través del arte o
hablando, puede ayudarnos a sentirnos mejor. Vimos como algunos de ustedes com-
partieron situaciones personalesy como eso los hizo sentirse mas conectados.
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- También aprendimos que nuestras emociones pueden cambiar, al igual que en el
cuento. Algunos de ustedes representaron momentos dificiles en sus dibujos, pero
también mostraron como esas emociones se transformaron en algo positivo.

« Vimos que todos tienen la capacidad de ser comprensivos y solidarios al escuchar las
experiencias de los demas. Eso esun gran paso hacia la empatiayla comprension mutua.

- Estaactividad nosrecordo6 que, aligual que en el cuento, todos enfrentamos momen-
tos en los que debemos ‘despojarnos’ de nuestras capas emocionales para sentirnos
mejor. Espero que puedan Ilevar consigo este aprendizajey aplicarlo cuando lo necesiten.

Pregunte a las personas participantes como pueden aplicar lo que han aprendido en
sus vidas diarias. Motiveles a discutir como pueden ayudar a amigos o familiares que
estén pasando por momentos dificiles.

Cierre el momento de reflexion destacando la importancia de comprender y compar-
tir sus emociones para crecer emocionalmente y construir relaciones mas solidas.

-

ACTIVIDAD 5 JUGUEMOS

* Todas las edades

~

En este momento de la sesion, fomentaremos la participacion activa de los participan-
tes, invitandolos a jugar. Para orientar los juegos usar el “Manual de juegos de Retorno
alaAlegria” que se encuentra al final en el Manual del Voluntario eje 3y 4. encontraran
una variedad de juegos que podran usar.

En la medida de lo posible seleccione un juego que contribuya al fortalecimiento de los lazos
entre los participantes y que esté relacionado con los temas tratados en la sesion. También
se pueden utilizar juegos tradicionales de la region, de acuerdo con los usos y las costum-
bres, asi no estén en la cartilla.

Su papel como voluntario durante el juego es:

Explicar las reglas del juego y orientar su cumplimiento.
Facilitar el desarrollo del juego.

Observar el comportamiento de los participantes, por si nota actitudes que no son
acordes con el desarrollo del juego.

Identificar acciones que se den durante el juego para asociarlas al objetivo de la se-
siony retomarlas para el cierre.

Recuerde que la duracion del juego dependera de las condiciones de la comunidad donde se
esta desarrollando, llegando incluso a durar mas de lo esperado, sobre todo en las ninas 'y
ninos mas pequenos que requieren ocupar su tiempo libre.
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ACTIVIDAD 6 DESPEDIDA

Después del juego, convoque a las ninas, ninos, adolescentes o jovenes para realizar
el cierre.

Mientras hacen la transicion entre el juego y el momento de cierre, ayddelos a tran-
quilizarse, ya que pueden llegar muy euféricos del momento del juego.

Realice preguntas como:

« ¢Quéaprendierondurante el encuentro?
« ¢Quéfueloquemaslesgustd?

+ ¢Qué creen que podrian aplicar o poner en practica en su dia a dia? En el juego,
representamos desafios emocionales.

« ¢Puedesidentificar situaciones similares en tu vida real y como las enfrentaste?

- ¢Hayalgo mas que ustedes quieran agregar?

Escuche atentamente mientras los demas comparten sus pensamientos y reflexiones.

Cierre el espacio agradeciendo a las nifas, ninos, adolescentes o jovenes por compar-
tir sus emociones y experiencias. Recuéerdeles que, al igual que la cebolla, todos tienen
capas emocionales, y a veces, despojarse de ellas puede ser liberador. Invitelos a seguir
aprendiendo y creciendo juntos.
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ANEXO 1
Estacionesy tarjetas de situaciones (tristeza) pagina 2

SITUACION 1 O OO

Tu mejor amigo/a se ha tenido que ir del territorio y te sientes solo/a ;Que deberias hacer?

C |

Hablar con tus Dibujar un recuerdo lgnorar tus sentimien-
padres o un adulto especial que tos y jugar solo/a hasta
de confianza sobre compartierony que te acostumbres.

como te sientes. guardarlo en un lugar
especial.

SITUACION 2

Perdiste un juego importante con tu equipo ¢/Que deberias hacer?

Llorary expresar tus Guardar tus emocio- Reirte y hacer como
emociones con nes para ti mismo/a Si no te importara.
tu equipo. y practicar mas para
la proxima vez.
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ANEXO0 1

Estacionesy tarjetas de situaciones (preocupacion) pagina 3

g SITUACION 1 Q00 )

L Tienes un examen importante y sientes que no estas preparado/a. ;Qué deberias hacer?

e N\ - N - p

Pedir ayuda a tu Dejar de estudiary Decidir no presentarte
maestro/a o a un esperar lo mejor. al examen.

5 companero/a

| de clase.

1\ J J J

:\E __________________________________________________________________________________________________________________ Z
I = o o e e e e e e e e e o e o e e e e -
"f N
L SITUACION 2 000 ) |
LTe preocupa que tus padres se enojen contigo por una mala calificacion. ;Qué deberias hacer?J
| N N — N
Esconder la calificacion Hablar honestamente Culpar a tu
y no decir nada. con tus padres y maestro/a por
5 explicar por qué ser demasiado 5
| obtuviste esa exigente. |
| calificacion. |
| \_ J \ / \ / E
¢ )}
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ANEXO0 1

Estaciones y tarjetas de situaciones (enojo) pagina 4

_________________________________________________________ x e e e e e e e e e e e =
( SITUACION 1 000 )
L Tu hermano/a rompi6 tu juguete favorito sin querer. ;Qué deberias hacer?
4 ) 4 ) 4 )
Gritary reganar a Tomar un momento Vengarte rom-
tu hermano/a. para calmarte y luego piendo algo de tu
explicar como hermano/a.
te sientes.

\- J \- J \- J
_________________________________________________________ O
( SITUACION 2 Q00

L Tu amigo/a no te invito a su fiesta de cumpleanos. ;Qué deberias hacer?
) 4 ) 4 -
Hablar con tu amigo/a Ignorar a tu amigo/ay Romper la amistad
y expresar tu enojo. buscar nuevos amigos. con tu amigo/a
sin explicacion.
\- J . J \- J
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Cuando la inteligencia emocional se fusiona con la inteligencia espiritual, la naturaleza
humana se transforma. - Deepak Chopra

El manejo de las emociones es una habilidad crucial en la vida de todas las personas, ya
que les permite navegar por las aguas a menudo turbulentas de la vida con mayor éxi-
to y bienestar, las emociones pueden ser intensas y cambiantes, lo que puede resultar
desafiante, sin embargo, como afirmé Daniel Goleman (1995), en su libro “Inteligencia
Emocional”: “El autocontrol emocional - la capacidad de contener impulsos destructivos
y regular los estados de animo - es el nucleo de la inteligencia emocional”, esto significa
que aprender a manejar las emociones de manera efectiva es una habilidad clave para el
éxito y la felicidad en la vida.

El primer paso para el manejo de las emociones es el autoconocimiento emocional, como
plantea John Mayer en su libro “Inteligencia Emocional,” las personas deben aprender a
reconocer y nombrar sus emociones, esto significa ser capaces de identificar y entender
lo que estan sintiendo en un momento dado. Para un nino o un adolescente, esto podria
implicar preguntarse a si mismos: “¢Por qué me siento enojado o triste en este momen-
to?”, 0 “;Qué emocion estoy experimentando en este instante?” Al tomar conciencia de
sus emociones, las personas pueden comenzar a comprender como sus sentimientos
influyen en su comportamiento y toma de decisiones.

Una vez que se ha logrado el autoconocimiento emocional, el siguiente paso es el desa-
rrollo del autocontrol, Howard Gardner, un psicélogo conocido por su teoria de las inte-
ligencias multiples, enfatiza que el autocontrol es una habilidad clave en la inteligencia
emocional, las personas deben aprender a regular sus emociones, lo que significa encon-
trar formas saludables de lidiar con los sentimientos intensos, esto podria implicar téc-
nicas de relajacion, como la respiracion profunda o la meditacion, o hablar con un amigo
0 adulto de confianza cuando se sienten abrumados. Como menciona Daniel Goleman,
“el autocontrol no significa reprimir las emociones, sino regularlas de manera saludable”,
esta regulacion emocional les permite a los ninos y adolescentes tomar decisiones mas
sabias y evitar respuestas impulsivas en situaciones emocionales.

En Ultima instancia, el manejo de las emociones también incluye la empatia hacia los
demas, la empatia es la capacidad de comprender y compartir los sentimientos de los
demas, y es esencial para las relaciones saludables, al aprender a ponerse en el lugar de
los demas y comprender sus emociones, los ninos y adolescentes pueden mejorar sus
habilidades interpersonales y construir conexiones mas sélidas con amigos, familiares y
companeros. Como cit6 Daniel Goleman en su libro, “La empatia nos permite movernos
a través del mundo social con destreza”, esto significa que la empatia no solo mejora
nuestras relaciones, sino que también puede ayudarnos a navegar mejor en una socie-
dad diversa y multicultural.
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El manejo de las emociones es una habilidad vital para las personas, que puede contribuir
en gran medida a su bienestar emocional, social y académico. A través del autoconocimien-
to emocional, el autocontrol y la empatia hacia los demas, las ninas, nifos, adolescentes y
jovenes pueden desarrollar una inteligencia emocional sélida que los ayudara a enfrentar
los desafios de la vida con confianza y resiliencia. Es por ello, que durante esta sesion el vo-
luntario facilitara el desarrollo de la inteligencia emocional de las nifas, nifos, adolescentes
y jovenes, promoviendo la identificacion, expresion, comprension y manejo saludable de sus
emociones, y fomentando la empatia y la apertura emocional en un entorno de apoyo.

Es esencial que entienda la importancia de la relacion entre el individuo y su entorno, con espe-
cial atencion a la conexion sujeto-territorio, ya que se busca abordar la gestion de emociones
desde una perspectiva étnica y territorial, donde se comprende el manejo emocional como una
experiencia colectiva y en relacion con el contexto territorial. Debe buscar explorar como las emo-
ciones individuales se entrelazan con la identidad cultural y el entorno fisico, al enfocarse en es-
tas dinamicas se pretende que las y los participantes comprendan la importancia de reconocer y
gestionar sus emociones no solo a nivel personal, sino también considerando el impacto colectivo
y territorial. Su guia en esta sesion sera crucial para fomentar un ambiente en el cual las y los par-
ticipantes puedan reflexionar sobre su relacién emocional con su entorno y encontrar estrategias
saludables de manejo emocional que beneficien tanto a nivel individual como comunitario.

Esta sesion se une a las anteriores formando un camino continuo hacia el reconocimiento de
las emociones. Se organizaron estas sesiones deliberadamente para mostrar que las expe-
riencias negativas pueden ser oportunidades para aprender algo valioso, incluso si las cosas
no van bien, se puede aprendery eso ayuda a las personas a lidiar mejor con las emociones,
es como un viaje en el que cada paso les ayuda a comprender mas de si mismos y a tener un
mayor control emocional.

La forma en que se tramitan las emociones pueden variar de comunidad en
comunidad, tenga presente que con comunidades étnicas este manejo pude
ser especifico dependiendo de la comunidad, en el analisis de contexto se
debera tener particular atencion a las practicas culturales que faciliten el
manejo de las emociones y realizar los ajustes a las actividades de acuerdo a
ese contexto cultural.
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AGENDA DE ACTIVIDADES

OBJETIVO

Tarjetas de las emociones, bolsa, cartulinas grandes, papel bond,

2 MATERIALES marcadores, lapices, colores, marcadores, cintas adhesivas, pega-
mento, papeles de colores, tijeras, dado y fichas, camino de emocio-
nes, fichas de acertijos.

DURACION 3 horas

ACTIVIDADES

w

Arbol de las
emociones

10-13 anos

g kg @x @ @
~@—~
c.,w.ode\g@‘sz@éé

Reflexionemos  Juguemos Despedida
emociones emociones  sobre el manejo
de las
e‘::oecr'gjnoal emociones
i
Togaz las 14-17 afios 18 enadelante  Todas las Todas las Todas las
edades edades edades edades

[* Todas las edades i} 10-13 afos * 14-17 anos * 18enadelantej




ACTIVIDAD 1 CIRCULO DE EMOCIONES

Salude a las personas participantes y explique que en la sesion de hoy aprenderan sobre
el manejo de las emociones.

Coloque las tarjetas en una bolsa, gorra o recipiente de manera que no se vean. Aseglrese
de que todos los participantes tengan acceso al recipiente.

Invite a los participantes a formar un circulo y explique que cada uno elegira una tarjeta
sin mostrarla a los demas.

Comience la actividad pidiendo a uno de los participantes que tome una tarjetayy, sin decir
nada, represente la emocion que esta en la tarjeta, indique que no pueden usar palabras,
solo gestos y expresiones faciales.

Explique que el resto de los participantes debe observar atentamente la representacion
y adivinar qué emocion esta representando el participante. Motive a que todos participen
adivinando y que nadie revele las tarjetas.

Después de que se adivine la emocion, el participante que hizo la representacion devuelve
su tarjeta al recipiente y el siguiente participante en sentido de las manecillas del reloj, elige
una tarjeta y hace su representacion.
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Una vez se hayan representado todas las emociones de las tarjetas invite a los participantes
a compartir como se sintieron al hacerlo. Pregunte: ¢Fue facil o dificil transmitir la emocion sin
palabras? Motive a que cuenten sus experiencias.

Finalice este momento resaltando la importancia de reconocer y expresar las emociones en la
vida cotidiana, refuerce la idea de que “expresar las emociones y comprender las de los demas es
fundamental para la empatia y la comunicacion efectiva”.

ACTIVIDAD 2 ARBOL DE LAS EMOCIONES {} 10-13 afios

Coloque cartulinas en el suelo 0 en una pared visible. Esta sera la base del arbol. En ellas se
dibujaran los arboles de las emociones.

Invite a los participantes a organizar grupos de 3 o 4 integrantes.

Explique a los participantes que deben dibujar un tronco de un gran arbol en la cartulina.

Pueden utilizar lapices de colores o marcadores para hacerlo. Indique que deben asegurarse
de que el arbol tenga ramas y espacio para agregar hojas mas tarde.
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Pida a los participantes que piensen en diferentes emociones que han experimentado, por
ejemplo: alegria, tristeza, enojo, miedo, sorpresa, etc. Indique que deberan hacer unas hojas de
arboles con los papeles que tienen a su disposicion y que en ellas escribiran esas emociones.

Explique que deben pegar las hojas con el nombre de las emociones en las ramas del arbol
de acuerdo con las emociones que sienten mas a menudo o que les gustaria manejar mejor,
indique que deben dejar espacio. Al lado de las hojas para luego escribir alli y complementar
el arbol.

Ahora, pida a los participantes que en los espacios vacios dibujen hojas con ayuda de los
lapices, colores o marcadores. Explique que en cada hoja deben escribir ;Qué suelen hacer
cuando experimentan esas emociones? Pueden utilizar colores, formas y patrones para ex-
presar sus sentimientos.

Una vez que todos hayan terminado sus arboles, entregue a cada grupo una tarjeta de
desafio, que tendra plasmada una situacion y en equipo deben pensar en qué podrian
hacer ante esa situacion, la estrategia que utilicen deberan ubicarlas en mariposas,
aves, nubes o flores alrededor del arbol que crearon, cuando finalicen, invite a los par-
ticipantes a compartir sus arboles de las emociones y a hablar sobre cémo se sienten al
identificar y actuar ante situaciones en su vida diaria.

Las situaciones que debera escribir en las tarjetas son las siguientes:

DESAFIO DE LA AMISTAD OO0 0

Un amigo/a no pudo jugar contigo.
¢Como te sentirias y qué harias para manejar esa emocion?

DESAFiO DEL LOGRO OO0

Imagina que has ganado un premio o has logrado algo que te hace sentir muy feliz.
¢COmMo vas a expresar esa emocion?

— 1 1/

DESAFIO DE LA SORPRESA Q0@ )

Piensa en una sorpresa inesperada, como un regalo especial.
¢Como vas a expresar esa emocion?

J

DESAFIO DEL DESAFiIO Q0O )

No has logrado entender una tarea y debes entregarla manana.
¢Como te sentirias y qué estrategias utilizarias para superarlo?

TN TN TN 1T
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( DESAFiO DE LA CONFUSION 000 )

En tu comunidad tomaron una decision que te parece injusta.
¢Coémo expresarias esa emocion y qué harias para entender mejor la situacion?
J
( DESAFIO DE LA EMPATIA 00 @
Tu amigo perdio a un ser querido y se siente triste.

¢Qué harias tu para ayudarlo, como enfrentarias esa situacion?

J

Comience preguntando a los participantes ;como se sintieron al realizar los arboles?, mo-
tive a los participantes a compartir las emociones que eligieron representar en sus arboles y
por qué las seleccionaron, pueden hablar sobre la relacion entre esas emociones y sus vidas
cotidianas. Indague sobre las estrategias que los participantes utilizaron para representar esas
emociones en sus arboles:

- ¢Qué colores, formas o patrones eligieron para representar cada emocion y por qué?
«  ¢Qué les ayudo a expresar sus emociones de manera creativa?
- ¢Qué estrategias utilizarian para sobrellevar los desafios en sus vidas?

Felicite a los participantes porque cada uno contribuy6 a crear un hermoso arbol que repre-
senta las emociones que se experimentan en la vida, resalte la creatividad y disposicion que
todos tuvieron para explorar sus sentimientos de una manera visual y significativa.

Digales que: “Este arbol que hemos construido juntos es mas que solo dibujos y palabras; es
una representacion de nuestra propia complejidad emocional. Cada emocion que han plas-
mado en las hojas y las estrategias que han compartido para manejar esas emociones son un
testimonio de su fuerza y resiliencia”.

Explique que al identificar y expresar las emociones de esta manera, estan dando un paso im-
portante hacia un mejor entendimiento de si mismos, ademas, de que no todas las emociones
son faciles de manejar, pero al reconocerlas y hablar sobre ellas, estan tomando el control de
su bienestar emocional.

Enfatice en que todos experimentan una amplia gama de emociones a lo largo de la vida, y
no hay emociones ‘buenas’ 0 ‘malas’, cada una tiene su lugary su proposito, y que a través de
esta actividad, han demostrado que estan dispuestos a abrazar sus emociones y aprender a
gestionarlas de manera saludable.




ACTIVIDAD 2 ACERTIJO EMOCIONAL

Para esta actividad debera tener el espacio organizado, para ello, debe crear varias estaciones

tematicas (tristeza, enojo, amistad, miedo y empatia).

Cada estacion tendra una tarjeta con un acertijo y cinco llaves con posibles soluciones a ese desafio.

Debe crear tarjetas con los siguientes acertijos y actividades que estan relacionadas con cada
emocion anexo 1. Recuerde que debe hacer cinco llaves donde estan las soluciones escritas y los
participantes puedan leerlas todas y elegir la llave correcta. En el anexo 2 encontrara las llaves.

4 TRISTEZA O OO

~

Acertijo:

“Me siento como una nube gris en un dia soleado. ;Como puedo hacer que mi dia
brille de nuevo?”

Solucion: La respuesta es “buscar actividades que me hagan feliz”, como jugar con
amigos, leer un libro divertido o dibujar algo colorido.

J

4 ENOJO O 0O

~

Acertijo:

“A veces siento un fuego dentro de mi. ;:Qué puedo hacer para enfriar ese fuego
y calmarme?”

Solucion: La respuesta es “respirar profundo y contar hasta diez”. Tomarse un mo-
mento para respirar ayuda a controlar el enojo y pensar antes de actuar.

J

AMISTAD O OO

~

Acertijo:

“Mis amigos y yo no estamos de acuerdo en algo. ;Como podemos resolver nuestras
diferencias y seguir siendo amigos?”

Solucion: La respuesta es “hablary escuchar”. Conversar sobre las diferencias y escu-
char las opiniones de los demas ayuda a encontrar soluciones y fortalecer la amistad.

J
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4 MIEDO Q0O )

Acertijo:

“A veces siento mariposas en el estomago antes de enfrentar algo nuevo. ;Qué pue-
do hacer para calmarme y sentirme valiente?”

Solucion: La respuesta es “pensar en cosas positivas y recordar experiencias pasadas
en las que superé el miedo”. Visualizar el éxito ayuda a enfrentar el miedo con valentia.

- J

4 EMPATIA Q00 )

Acertijo:

“Mi amigo esta triste, pero no sé qué decir. ;Como puedo ayudarle a sentirse mejor?”

Solucion: La respuesta es “estar alli y escuchar”. A veces, simplemente estar presen-
te y escuchar a un amigo puede ser la mejor manera de apoyarlos.

- J

Ahora para darle inicio a esta actividad siga los siguientes pasos:

Explique la dinamica de la actividad y el proposito de trabajar juntos para resolver desafios
emocionales, organice los a los participantes en cinco grupos.

Entregue a cada grupo una hoja y un lapiz donde ellos escribiran el seguimiento de la situa-
cion que encuentren en cada estacion y que llave escogen.

Cada equipo comienza en una estacion y tiene un tiempo limitado para resolver los desa-
fios emocionales.

Los equipos deben abordar los desafios emocionales y encontrar la “llave emocional” que
les permitira avanzar a la siguiente estacion.

Después de cada estacion, permita que los equipos tengan un breve tiempo para reflexionar
sobre como manejaron los desafios emocionales.

Al final, reuna a todos los equipos y dé tiempo para que compartan sus experiencias. Pre-
gunte ¢como se sintieron? y ;qué aprendieron sobre el manejo emocional?

Concluya la actividad con una discusion grupal. Pregunte sobre las estrategias mas utiles 'y
como pueden aplicar lo aprendido en su vida diaria.

3




ACTIVIDAD 2

CAMINO DE EMOCIONES

Para esta actividad, dibuje un camino en una hoja de papel 0 en un cuarto de cartulina, este
camino sera el tablero de juego para esta actividad. El camino debe contener casillas nume-
radas y otras marcadas con una equis X, puede utilizar el ejemplo de camino del anexo 3 para
crear su propio camino. Se debe armar un camino para cada grupo que vaya a jugar.

En el anexo 4 encontrara las tarjetas con las siguientes situaciones:

(" SITUACION 1 000 )

(" SITUACION 2 000 )

Un profesor realiza una critica constructiva,
pero te sientes herido/a y desmotivado/a.

Tienes un desacuerdo con un amigo cerca-
no o un miembro de la familia, y la conver-
sacion se vuelve tensa.

J J
(" SITUACION 3 OO O ) ( STUACION4 000 )
: : Has sufrido la pérdida de un ser queri-
Tienes que realizar una tarea desafiante que do 0 una mascota. v te sientes triste
te hace sentir abrumado/a y estresado/a. . Y y
abatido/a.

- J J
(" SITUACION 5 OO @ ) ( SITUACION 6 000 )
ge SEBEIIE que no CHEBHETDIENF Recibes noticias negativas o inesperadas
0/a en un grupo social, y esto te genera sen- que te provocan ansiedad y preocupacién
saciones de soledad y rechazo. ’

AN J
(" SITUACION7 OO O® ) ( SITUACIONS 000 )
I encuentras en THEElE 6 Ui cambip i Presencias o eres victima de una injusticia,
ficativo, como mudarte a una nueva ciudad o sientes ira e impotencia
cambiar de trabajo, y te sientes inseguro/a. y P ’ y
(" SITUACION 9 OO @ ) ( SITUACION 10 000 )
Las responsabilidades en tu vida cotidia- Experimentas un fracaso en un proyecto
na se acumulan y te sientes estresado/a y importante y te sientes decepcionado/a
agotado/a. ) contigo mismo/a. )
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Para dar inicio siga los siguientes pasos:

Indique a las y los participantes que ahora realizaran una actividad en donde tendran que
enfrentar algunas situaciones y pensar en las posibles estrategias que utilizarian en su vida
diaria. Organice grupos de 5 0 6 participantes.

Explique que las y los participantes que deben desplazarse por el “camino emocional” lan-
zando un dado y avanzando el nimero de casillas correspondiente.

Cuando un participante cae en una casilla con una equis X, debe elegir sin ver una tarjeta de
situacion emocional. Luego, comparte una estrategia practica que aplicaria para manejar esa
situacion especifica.

Después de compartir la estrategia, los demas participantes pueden compartir sus expe-
riencias o sugerir otras estrategias que hayan encontrado efectivas.

Los participantes que vayan llegando a la meta, final del camino. Esperaran que sus otros
companeros terminen su recorrido.

Al final del juego, retina al grupo para una reflexion conjunta. Pregunte sobre las estrate-
gias mas Utiles para cada situacion y como podrian aplicarlas en situaciones reales.




Tenga en cuenta las siguientes estrategias para orientar a lasy los participantes:

RECIBES UNA CRITICA EN EL TRABAJO: Q00 )

Estrategia:

Respira profundamente y toma nota de los aspectos especificos de la critica. Después,
busca el lado constructivo y establece un plan para mejorar.

TIENES UNA DISCUSION CONUN SERQUERIDO: © @ @ )

Estrategia:
Tomate un tiempo para calmarte antes de responder. Practica la escucha activa y bus-

Lca comprender el punto de vista del otro antes de expresar el tuyo.

J

TE ENFRENTAS A UNA TAREA DIFiCIL: Q0O )

Estrategia:

Divide la tarea en pasos mas pequenos y manejables. Celebra los logros pequenos a

medida que avanzas. y

EXPERIMENTAS UNA PERDIDA IMPORTANTE: @ @ @ )

Estrategia:

Permitete sentir y expresar el dolor. Busca el apoyo de amigos, familiares o profesio-
nales para ayudarte a procesar la pérdida.

J
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TE SIENTES EXCLUIDO/A EN UN GRUPO SOCIAL: © @ @ \

Estrategia:

Inicia una conversacion con alguien en el grupo, participa activamente en actividadesy
busca la conexion con personas que compartan tus intereses.

TIENES UNA MALA NOTICIA: Q00 )

Estrategia:

Permitete sentiry procesar las emociones. Busca apoyo en amigos, familiares o profe-

sionales para hablar sobre tus sentimientos. )

TE ENFRENTAS A UN CAMBIO IMPORTANTEENTUVIDA: @ @ @ )

Estrategia:

Establece metas realistas y planifica gradualmente. Busca el apoyo de amigos o tera-
peutas para hablar sobre tus preocupaciones y emociones.

J

EXPERIMENTAS UNA INJUSTICIA: Q0@ )

Estrategia:

Actla de manera constructiva para abordar la injusticia. Puedes buscar asesoramiento

legal, hablar con superiores. y

TE SIENTES ABRUMADO/A POR RESPONSABILIDADES: @ @ @ )

Estrategia:

Prioriza tareasy delega cuando sea posible. Aprende a decir “no” cuando sea necesario

y busca ayuda si es necesario. y
TE ENFRENTAS A UN FRACASO: Q00 )

Estrategia:

Reconoce tus emociones, aprende de la experiencia y ajusta tu enfoque. Busca el apoyo
de amigos 0 mentores para obtener perspectivas adicionales.

TN ¢ TN TN TN TN 1Y

Concluya la actividad destacando la importancia de la practica continua del manejo emo-
cional y agradezca a los participantes por su participacion.
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REFLEXIONEMOS SOBRE EL MANEJO * s Es CRERES

ACTIVIDAD 3 DE LAS EMOCIONES

Ubigue un papel bond y marcadores en un lugar visible y asequible.

Explique que van a realizar una actividad de gratitud. La gratitud implica reconocer y
apreciar las cosas positivas en la vida, lo cual puede ayudar a mejorar el estado de animo y
la gestion de las emociones.

Pide a los participantes que tomen unos minutos para reflexionar sobre las cosas por las
que se sienten agradecidos en este momento. Puede ser cualquier cosa, desde personas en
sus vidas, hasta experiencias, logros o pequenos detalles cotidianos.

Luego, invite a cada uno a escribir con marcador en el papel bond algo por lo que se sien-
ten agradecidos.

Despueés de que todos hayan escrito algo, de la oportunidad de compartir. Cada partici-
pante puede explicar lo que escribi6 si se siente comodo haciéndolo. No es necesario que
compartan todo, pero esta es una oportunidad para celebrar la gratitud y promover emo-
ciones positivas en el grupo.

Motive a los participantes a crear sus listas de gratitud y agregar nuevos elementos a la
lista a lo largo de la semana. Esto puede convertirse en una practica diaria o semanal para
mejorar la gestion de las emociones y el bienestar emocional en general.

Guie una discusion sobre como las estrategias de manejo emocional utilizadas durante la
actividad pueden aplicarse en situaciones de la vida diaria, pueden hablar sobre como reco-
nocery expresar sus emociones de manera mas saludable en situaciones reales.

(89



| RETORNO A LA

ALEGRIS

Invite a los participantes a pensar en como pueden utilizar lo aprendido en la actividad
en su vida cotidiana, pueden establecer metas especificas para aplicar estas estrategias en
situaciones emocionales. Esto permite a los participantes explorar como las estrategias de
manejo emocional utilizadas en la actividad pueden traducirse en habilidades Utiles para la
vida cotidiana. Actlie como guia para ayudar a los participantes a reflexionar sobre sus ex-
perienciasy planificar su crecimiento emocional, digales: “Ahora que hemos explorado estas
estrategias de manejo emocional y como pueden ayudarnos a comprender y expresar nues-
tras emociones en situaciones controladas, es importante llevar estas lecciones a la vida
diaria. Quiero invitarlos a una discusion abierta sobre como pueden aplicar lo que hemos
aprendido en situaciones reales. ;Alguno de ustedes tiene ejemplos de situaciones cotidia-
nas en las que podrian utilizar estas estrategias para reconocer y expresar sus emociones
de manera mas saludable?”

Cierre el espacio de reflexién manifestando: “Recuerden que el proceso de desarrollo emocio-
nal es continuo, y cada pequefio paso que damos nos acerca a una mayor comprension y bienes-
tar emocional. Estoy aqui para apoyarlos en este viaje, y juntos podemos seguir trabajando en
nuestras habilidades de manejo emocional. Ahora pasemos a realizar nuestro juego”.

ACTIVIDAD 4 JUGUEMOS * Todas las edades

En este momento de la sesion, fomentaremos la participacion activa de los participan-
tes, invitandolos a jugar. Para orientar los juegos usar el “Manual de juegos de Retorno
ala Alegria” que se encuentra al final en el Manual del Voluntario eje 3y 4. encontraran
una variedad de juegos que podran usar.

En la medida de lo posible seleccione un juego que contribuya al fortalecimiento de los lazos
entre los participantes y que esté relacionado con los temas tratados en la sesion. También
se pueden utilizar juegos tradicionales de la region, de acuerdo con los usos y las costum-
bres, asi no estén en la cartilla.

Su papel como voluntario durante el juego es:

Explicar las reglas del juego y orientar su cumplimiento.
Facilitar el desarrollo del juego.

Observar el comportamiento de los participantes, por si nota actitudes que no son
acordes con el desarrollo del juego.

Identificar acciones que se den durante el juego para asociarlas al objetivo de la se-
sion y retomarlas para el cierre.

Recuerde que la duracion del juego dependera de las condiciones de la comunidad donde se
esta desarrollando, llegando incluso a durar mas de lo esperado, sobre todo en las ninas 'y
ninos mas pequenos que requieren ocupar su tiempo libre.

(90




ACTIVIDAD 5 DESPEDIDA

Después del juego, convoque a las ninas, ninos, adolescentes o jovenes para realizar el cierre.

Mientras hacen la transicion entre el juego y el momento de cierre, ayudelos a tranquili-
zarse, ya que pueden llegar muy euféricos del momento del juego.

Ubique a los participantes en un circulo.

Explique a los participantes que van a resumir la sesion con una sola palabra. Esta pa-
labra debe representar lo que han aprendido, sentido o experimentado durante la sesion
sobre el manejo de las emociones. Invita a los participantes, uno por uno, a compartir su
palabra clave con el grupo en orden de las manecillas del reloj. No es necesario que den una
explicacion detallada, simplemente la palabra.

Después de que todos hayan compartido sus palabras clave, se hace una breve reflexion
final preguntando a los participantes.

- ¢Qué aprendieron durante el encuentro?

¢Qué fue lo que mas les gusto?

- ¢Qué creen que podrian aplicar o poner en practica en su dia a dia?
« ¢Como se sintieron realizando cada juego?

« ¢Como se sienten despueés de la sesion?

Cierre el encuentro agradeciendo: para esto puede decir algo como, “agradezco a cada
uno por su participacion el dia de hoy, ha sido un tiempo valioso de reflexion y aprendizaje
juntos. Llevemos lo que hoy hemos aprendido y experimentado a nuestras vidas cotidianas.
Gracias por su compromiso y espero volver a verlos en la proxima sesion”.
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ANEXO 1
Tarjetas de acertijos

1d TRISTEZA 000 )

Acertijo:

“Me siento como una nube gris en un dia soleado. ;Como puedo hacer que mi dia
brille de nuevo?”

Acertijo:

“A veces siento un fuego dentro de mi. ;Qué puedo hacer para enfriar ese fuego

y calmarme?”
R ey -\
( AMISTAD 000 )
Acertijo:

“Mis amigos y yo no estamos de acuerdo en algo. ;Como podemos resolver nuestras
diferencias y seguir siendo amigos?”|

#m e mm ot ettt et e oo oeoeoeoeoeoseoseoseeeoeeae
4 MIEDO Q00 )
Acertijo:

“A veces siento mariposas en el estomago antes de enfrentar algo nuevo. ;Qué pue-
do hacer para calmarme y sentirme valiente?”

C EMPATIA 000

Acertijo:

“Mi amigo esta triste, pero no sé qué decir. ;Cémo puedo ayudarle a sentirse mejor?”
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ANEXO 2
LLaves de acertijos
Disponga estas llaves para todos los acertijos

LLAVES DEL ACERTIJO Q0O )

Llave 1: La respuesta es “buscar actividades que me hagan feliz”, como jugar con amigos,
leer un libro divertido o dibujar algo colorido.

Llave 2: La respuesta es “respirar profundo y contar hasta diez”. Tomarse un momento para
respirar ayuda a controlar el enojo y pensar antes de actuar.

Llave 3: La respuesta es “hablary escuchar”. Conversar sobre las diferencias y escuchar las
opiniones de los demas ayuda a encontrar soluciones y fortalecer la amistad.

LLave 4: La respuesta es “pensar en cosas positivas y recordar experiencias pasadas en las que
superé el miedo”. Visualizar el éxito ayuda a enfrentar el miedo con valentia.

LLave 5: La respuesta es “estar alliy escuchar”. A veces, simplemente estar presente y escu-
char a un amigo puede ser la mejor manera de apoyarlos.

LLAVES DEL ACERTIJO 00O )

Llave 1: La respuesta es “buscar actividades que me hagan feliz”, como jugar con amigos,
leer un libro divertido o dibujar algo colorido.

Llave 2: La respuesta es “respirar profundo y contar hasta diez”. Tomarse un momento para
respirar ayuda a controlar el enojo y pensar antes de actuar.

Llave 3: La respuesta es “hablar y escuchar”. Conversar sobre las diferencias y escuchar las
opiniones de los demas ayuda a encontrar soluciones y fortalecer la amistad.

LLave 4: La respuesta es “pensar en cosas positivas y recordar experiencias pasadas en las que
superé el miedo”. Visualizar el éxito ayuda a enfrentar el miedo con valentia.

LLave 5: La respuesta es “estar alliy escuchar”. A veces, simplemente estar presente y escu-
char a un amigo puede ser la mejor manera de apoyarlos.
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ANEX03
Camino de emociones (ejemplo)

INICIO TR

@
e
©

ORICORET - |
\0@@6@@0@
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ANEXO 4
Situaciones pagina 1

D A . .
’

( SITUACION 1 000 \

Un profesor realiza una critica constructiva, pero te sientes herido/a'y desmotivado/a.

(" STUACION 2 000 )

’
[
'
'
'

Tienes un desacuerdo con un amigo cercano o un miembro de la familia, y la conversa-
cion se vuelve tensa.

( SITUACION 5 00 @ \

Te das cuenta de que no estas siendo incluido/a en un grupo social, y esto te genera
sensaciones de soledad y rechazo.
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ANEXO 4
Situaciones pagina 2

o oo .

( SITUACION 6 00O \

Recibes noticias negativas o inesperadas que te provocan ansiedad y preocupacion.

( SITUACION 7 00 @ \

Te encuentras en medio de un cambio significativo, como mudarte a una nueva ciudad o cam-
biar de trabajo, y te sientes inseguro/a.

( SITUACION 8 \

Presencias o eres victima de una injusticia, y sientes ira e impotencia.

( SITUACION 9 )

' Las responsabilidades en tu vida cotidiana se acumulan y te sientes estresado/a 'y
agotado/a.

i Sl i .

(" SITUACION 10 N

Experimentas un fracaso en un proyecto importante y te sientes decepcionado/a con-
tigo mismo/a.
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HABILIDADES PARA
LA VIDA

CONECTAR CON EL YO INTERIOR
SOY FELIZY AYUDO A OTROS
CONECTO Y CONFiO: CONSTRUYENDO PUENTES COMUNICATIVOS
PROYECTO DE VIDA

|
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EJE TEMATICO

HABILIDADES PARALAVIDA —

Bienvenidos y bienvenidas a este emocionante viaje hacia el desarrollo personal y al
fortalecimiento de las habilidades que seran Utiles a lo largo de toda la vida. En este eje
tematico se explorara lo que se conoce como “Habilidades para la vida”, es decir, herra-
mientas fundamentales que ayudan a las ninas, ninos, adolescentes o jovenes a enfren-
tar los desafios, construir relaciones solidas y descubrir la mejor version de las personas.

¢Qué son las habilidades para la vida?

Las habilidades para la vida son destrezas que le permiten a las personas manejar efi-
cazmente las demandas y desafios cotidianos. Son como las llaves magicas que abren
puertas hacia el exito personal y las relaciones saludables. Varios expertos coinciden en
la importancia de estas habilidades, entre ellos, Daniel Goleman, reconocido por su tra-
bajo en inteligencia emocional, y el psicologo Albert Bandura.

Las habilidades para la vida son competencias fundamentales que permiten enfrentar
los desafios diarios, construir relaciones significativas y cultivar un bienestar emocional
y mental. Estas habilidades actian como pilares en el desarrollo personal y contribuyen
a forjar individuos resilientes y capaces de adaptarse a las complejidades de la vida.

Antes de iniciar las sesiones especificas en este eje tematico, es esencial comprender
algunos aspectos clave sobre estas habilidades:




Aspectos clave sobre estas habilidades ©

HABILIDADES PARA LA VIDA

4 )
1. INTELIGENCIA EMOCIONAL O
Lainteligencia emocional, propuesta por Daniel Goleman, destaca la importancia de reconocer,
comprender y gestionar nuestras propias emociones y las de los demas. Esta habilidad nos
permite navegar por situaciones emocionales de manera mas efectiva, estableciendo relacio-
nes mas saludables.

-

2. COMUNICACION EFECTIVA O
La comunicacion efectiva no solo se trata de expresar ideas, sino también de escuchar con
empatia. Aprender a comunicarnos de manera clara y comprensiva es esencial para construir
relaciones solidas y resolver conflictos de manera positiva.

/

3. MANEJO DEL ESTRES o
El estrés es una parte inevitable de la vida, pero aprender a manejarlo es crucial. Las habili-
dades para gestionar el estrés incluyen técnicas de relajacion y la capacidad de mantener una
perspectiva equilibrada en medio de la presion.

\- J

4 o )
4. TOMA DE DECISIONES Y RESOLUCION DE PROBLEMAS
Tomar decisiones informadas y abordar problemas de manera efectiva son habilidades que
impactan directamente en nuestro camino hacia el éxito. Implican evaluar opciones, conside-
rar consecuencias y actuar de manera reflexiva.

\- J
4 )
5. AUTOEFICACIA @)
Propuesta por Albert Bandura, la autoeficacia es la creencia en nuestra capacidad para enfren-
tar desafios y alcanzar metas. Desarrollar esta habilidad fortalece la confianza en uno mismoy

la perseverancia ante las adversidades.

\- J
4 )
6. EMPATIA Y RELACIONES INTERPERSONALES O
La empatia es, la capacidad de comprender y compartir los sentimientos de los demas, es
esencial en las relaciones interpersonales. Cultivar relaciones saludables contribuye significati-

vamente a nuestro bienestar emocional.

\- J

M‘
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Estas habilidades no solo son beneficiosas para enfrentar desafios personales, sino que
también sientan las bases para un crecimiento integral. A lo largo de las sesiones, explora-
remos estas habilidades de manera practica y dinamica, brindando herramientas concretas
para aplicar en la vida diaria.
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SESIONES DE TRABAJO

E CONECTAR CON EL YO INTERIOR OXOXO,

Descripcion: Valorarse y apreciarse alimenta el bienestar emocional y
ayuda a afrontar los retos y desafios de la vida con mayor seguridad
y confianza, la autoestima es la opinion y sentimiento que tenemos
sobre nosotros mismos, es como nos valoramos y cuanto creemos en
nuestras habilidades y capacidades, tener una buena autoestima signi-
fica construirla desde adentro, desde nuestro ser interior.

n SOY FELIZ Y AYUDO A OTROS 00O

Descripcion: Conectarse positivamente con quienes nos rodean significa
desarrollar nuestra capacidad empatica, la empatia es esa capacidad de
comprender y compartir los sentimientos de los demas, se trata de ubi-
carse en el lugar del otro para comprender sus circunstancias, esa capaci-
dad es muy importante para construir relaciones saludables permitiendo
nuestro crecimiento como seres humanos y el de los otros.

OO0

Descripcion: La comunicaciony la confianza son como los cimientos de
un edificio, pero a nivel de las relaciones; comprender como las perso-
nas se comunican y construyen confianza son habilidades que ayudan
en todos los aspectos de la vida.

) N
—) n PROYECTO DE VIDA 000

Descripcion: Tener un proyecto de vida ayuda a tomar decisiones sobre el

futuro y su construccion permite reflexionar sobre lo que se desea ser, el

proyecto de vida permite concretar poco a poco ese deseo de ser, en accio-

nes, es decir nos orienta desde el hacer, que debo hacer para avanzar en

el proyecto que me permite alcanzar lo que quiero ser. Las motivaciones y

- las inspiraciones son el motor que impulsan ese proyecto, es la historia de
\ ) nosotros mismos que vamos construyendo con el paso del tiempo.

mﬂ;
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CONECTAR CONEL
YO INTERIOR

Cuando la inteligencia emocional se encuentra con la autoestima, se abre un camino hacia un
yo mds fuerte y auténtico. Conocete a ti mismo y llegards a conocer el universo. - Anonimo.

La autoestima es como un cimiento solido que sostiene el edificio de la personalidad, es la
valoracion y aprecio que tenemos hacia nosotros mismos, esta alimenta el bienestar emo-
cional y ayuda a afrontar los desafios de la vida con confianza. En esta sesion, se explorara
lo que significa realmente tener una buena autoestima y como construirla desde adentro
hacia afuera.

¢Qué es la autoestima?

La autoestima es la opinion y el sentimiento que tenemos acerca de nosotros mismos, es
como nos valoramos y cuanto creemos en nuestras habilidades como personas. Tener una
autoestima saludable no significa ser arrogante ni menospreciar a los demas, mas bien, se
trata de reconocery apreciar nuestras fortalezas, aceptar nuestras debilidades y aprender a
amarnos incondicionalmente.

o ELEMENTOS CLAVE DE LA AUTOESTIMA

~
AUTOCONOCIMIENTO O
Conocerse a si mismo es el primer paso para construir una autoestima fuerte. Esto implica
explorar tus valores, intereses, fortalezas y areas de crecimiento.

J

4 )
ACEPTACION O
Aprender a aceptar tanto las virtudes como las imperfecciones. La perfeccion no existe, y esta
bien tener areas en las que estas trabajando para mejorar.

\- J
4 )
AUTORRESPETO O

Tratarse a si mismo con el mismo respeto y consideracion que se le da a los demas. Establecer
limites saludables de cuidado fisico y emocional.

\- J
AUTOEFICACIA O

Desarrolla la creencia en tu capacidad para enfrentar desafios y lograr metas. Celebrar los éxi-
tos, incluso los pequenos, para construir confianza en uno mismo.

m;



CONSEJOS PARA FORTALECER LA AUTOESTIMA

Afirmaciones positivas: Utilizar afirmaciones positivas para si mismo con el fin de contrarrestar
pensamientos negativos. Por ejemplo, “Soy capaz”, “Me quiero tal como soy”.

Celebrar logros: Reconocer y celebrar los éxitos, por pequenos que sean. Esto refuerza el sentido
de logro y contribuye a la construccion de una autoimagen positiva.

Cuidado personal: Dedicar tiempo para el cuidado fisico y emocional. Hacer ejercicio, descansar lo
suficiente y practicar actividades que se disfruten y contribuyan al bienestar personal.

Aprender de los errores: En lugar de castigarse por los errores, hay que verlos como oportunida-
des de aprendizaje. Reflexionar sobre las cosas que cada persona puede mejorar es fundamental
para el crecimiento personal.

Establecer metas realistas: Fijar metas alcanzables y trabajar hacia ellas paso a paso, ayuda a
tener una mejor percepcion de uno mismo. Cumplir con las metas, incluso las pequenas, le dan a
las personas un impulso positivo.

Recuerde que la autoestima es un viaje continuo, no se trata de ser perfecto, sino de aceptar
y amar la version actual de uno mismo, la paciencia consigo mismo y la disposicion a crecer
son fundamentales, debe practicar la autocompasion y darse el mismo apoyo que daria a
un amigo.

La autoestima es como un musculo; cuanto mas se ejercita y cuida, mas fuerte se vuelve.
Construir una autoestima solida empodera para enfrentar desafios, establecer relaciones
saludables y vivir una vida plena y auténtica.

Esta sesion busca facilitar el desarrollo del autoconocimiento y la autoestima en las y los ni-
nos, adolescentes y jovenes, promoviendo la identificacion, expresion y comprension de las
emociones personales, y fomentando la construccion de una imagen positiva de uno mismo
en un entorno de apoyo.

Para guiar efectivamente la discusion sobre la autoestima en esta sesion, es
esencial que reconozca y respete la diversidad étnica y cultural presente en
el territorio en el que se encuentra, tenga en cuenta que al explorar la auto-
estima las percepciones individuales de valor y pertenencia estan intrinseca-
mente vinculadas a las raices culturales de cada participante, por eso debe
ser consciente de las variaciones en los estandares de autoestima entre dife-
rentes comunidades y fomentar un ambiente inclusivo que permita a las y los
participantes compartir sus perspectivas Unicas, es importante que honre las
tradiciones y valores culturales de cada individuo, sea receptivo a las historias
personales que influyen en la percepcion de la autoestima y cree un espacio
donde la diversidad cultural sea celebrada.

=
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AGENDA DE ACTIVIDADES

OBJETIVO

Cartulinas cortada en octavos, hojas tamano carta partidas en cua-
tro, marcadores, lapices, colores, pegatinas, tijeras, pegamento, cinta

aﬂg MATERIALES adhesiva, hojas de papel.

Las fichas bibliograficas de las situaciones deben estas listas antes
de la sesion.

- J

=  DURACION
@ 2 horas

ACTIVIDADES
La fabrica de
superheroes > —_—
10-13 anos

Exploradore I El aviso publicitario Juguemos Despedida
delaisla
Todas las Todas las Todas las Todas las

edades edades edades edades

w

Carreradela
autoestima

14-17 anos
18 en adelante

[* Todas las edades i} 10-13 afos * 14-17 anos * 18enade|antej

1]
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ACTIVIDAD 1 EXPLORADORES DE LA ISLA * e e e

INSTRUCCIONES 20 minutos

1. Con cartulina y marcadores, prepare tarjetas pequenas con afirmaciones positivas (Soy
valiente, Tengo talentos Unicos, Soy fuerte, Soy inteligente, Puedo lograr todas mis metas,
Soy capaz de superar las adversidades, Soy un gran lider, Soy capaz de aportar muchas co-
sas a mi comunidad, etc.) y ubiquelas en diferentes partes del espacio donde se desarrollara
la sesion (algunas pueden estar un poco mas escondidas), péguelas de tal manera que el
mensaje no se vea desde lejos. Cree suficientes tarjetas para que cada participante tenga al
menos una.

Compartan con las y los participantes los siguientes acuerdos:

RESPETO MUTUO: Comprometernos a respetar las ideas y puntos de vista de los demas, en-
tendiendo que cada persona tiene cosas buenasy areas en las que puede mejorar.

CONFIDENCIALIDAD: Mantener en secreto lo que se comparta aqui, respetando la privacidad
de todos y evitando hablar mal fuera de esta actividad.

FOCO EN LO POSITIVO: Concentrarnos en lo bueno de cada persona en lugar de senalar lo
malo, destacando virtudes y aspectos positivos.

ESCUCHA ACTIVA: Escuchar con atencion a los demas, sin interrumpir, para que todos puedan
expresar sus ideas completas.

LENGUAJE CONSTRUCTIVO: Hablar de las virtudes de manera positiva, evitando palabras hi-
rientes o criticas.

EMPATIA: Tratar de entender como se siente el otro, recordando que todos estamos apren-
diendo y que las virtudes pueden ser diferentes para cada uno.

PARTICIPACION ACTIVA Y RESPETUOSA: Participar de manera activa, pero siempre siendo res-
petuosos con los sentimientos de los demas.
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NO GENERALIZACIONES NEGATIVAS: Evitar decir cosas malas sobre cualquier persona, reco-
nociendo que cada uno es Unico y tiene sus propias cualidades. Cuando finalice de leerlos,
pregunte si estan de acuerdo con esos compromisos y continle con la actividad.

2. De la bienvenida a los participantes, puede decir lo siguiente: Hola, exploradores. Prepa-
rense para una aventura emocionante en la “Isla de la autoestima”. Imaginen esta isla como
un lugar lleno de tesoros que los hacen Unicos y especiales. Su mision es encontrar tarjetas
magicas escondidas por la isla. Estas tarjetas tienen mensajes geniales sobre ustedes.

3. Una vez que todos hayan encontrado su tarjeta del tesoro, indique a los participantes que
se ubiquen en un circulo, puede ser sentados en el suelo, en una silla o de pie. Solicite a los
participantes que compartan con el grupo la tarjeta del tesoro que encontrarony expliquen
por qué creen que esa afirmacion es verdad. Cada participante debe esforzarse en asumir
que el mensaje que encontr6 se cumple para si mismo.

4. Concluya la actividad preguntando al grupo qué aprendieron sobre si mismosy los demas
durante el juego. Motive a que compartan anécdotas divertidas o sorprendentes, realice
las preguntas:

« ¢Como se sintieron al encontrar esas afirmaciones magicas?
« ¢Coémo podrian usar esas cosas geniales en su vida diaria?

5. Explique a los participantes que la actividad ayuda a entender lo increibles que son y
a recordar esos tesoros especiales cuando necesiten un impulso de confianza. Por Gltimo,
exprese que en la sesion de hoy van a descubrir la grandeza que hay en cada uno de ellos
y ellas.

Comparta con las y los participantes lo siguientes:

Durante esta sesion se fortalecera en ustedes la autoestima, el autoconcepto y el autorreconoci-
miento. La autoestima es basicamente como uno se siente consigo mismo, si se valora y acepta,
es esa fuerza interna que ayuda a creer en las propias habilidades y sentirse bien siendo uno mis-
mo, tener una buena autoestima significa enfrentar desafios con confianza y aceptarse tal como
se es. El autoconcepto, por otro lado, es como nos vemos a nosotros mismos, qué pensamos de
nuestras propias cualidades y lo que creemos que podemos lograr, si nos vemos como personas
valiosas y capaces de aprender, eso es tener un buen autoconcepto. El autorreconocimiento im-
plica conocernos a nosotros mismos, entender quiénes somos, nuestras virtudes y como expe-
rimentamos diferentes emociones, es reconocer que cada uno tiene algo especial y comprender
por qué nos sentimos de cierta manera en distintas situaciones.
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ACTIVIDAD 2 LA FABRICA DE SUPERHEROES {} 10-13 afios
INSTRUCCIONES 30 minutos

1. Explique a los participantes que ahora haran parte de la fabrica de superhéroes, donde
descubriran los superpoderes Unicos que cada uno posee. Esta actividad tiene como objeti-
vo fortalecer la autoestima y reconocer las cualidades positivas de cada participante.

2. Inicie explicando que todos tienen superpoderes Gnicos que los hacen especiales y en esta
actividad, van a crear su propio superhéroe que representa lo increible que son.

3. Entregue a cada participante un octavo de cartulina y un lapiz, y deje a disposicion mar-
cadores y colores. Pida que dibujen o creen un superhéroe que represente sus cualidades
positivas. Pueden inventar un nombre, un traje y accesorios que reflejen sus superpoderes
internos. Ejemplos de algunas de esas cualidades pueden ser: ordenado/a, dibujante, baila-
rin/a, buen/a estudiante, buen/a pescador, cuidador/a de la naturaleza, buen/a hermano/a.

4. Motive a los ninos y nifas a ser creativos y a pensar en como sus superhéroes pueden
ayudar a los demas.

5. Después de la creacion, organice un desfile de superhéroes. Cada participante presenta
su superhéroe al grupo, explicando los superpoderes y las caracteristicas que representan.

6. Forme un circulo y pidales a los participantes que elijan a alguien y le den un elogio relacio-
nado con su superhéroe. Por ejemplo, “Admiro tu valentia para enfrentar nuevos desafios”.

“Me encanta tu disciplina para el estudio”, “Quisiera tener tus habilidades para los deportes”.

7. Después pidales a las y los participantes que peguen su superhéroe en la pared. Dele a
cada participante tres trozos de papel (hojas tamafo carta partidas en cuatro) y pidales que
usen esas hoja para complementar con alguna cualidad positiva que vean que alguien tieney
no puso en su superhéroe; se trata de ayudar a las ninas y ninos a identificar cualidades que
ellos no ven en si mismos, pero que los demas si las perciben.




AL

8. Relina a los participantes y fomente una breve reflexion sobre la actividad. Use las siguien-
tes preguntas orientadoras:

- ¢Comosesintieron al creary compartir sus superhéroes?
- ¢Esfacil encontrar cosas positivas de uno mismo?

« ¢Como les pareci6 saber que los demas perciben que tienen ciertas cualidades que
ellosinicialmente no habianidentificado? ;Creen que las tienen? ;creen que los demas
los ven diferentes a como cada uno se ve a si mismo?

9. Al finalizar, destaque que cada uno tiene superpoderes y cualidades asombrosas que pue-
den utilizar en su vida cotidiana. Ademas puede fortalecer esas cualidades dia a dia e incluso
puede desarrollar las cualidades que le gustaria tener, pero que alin no tiene.

10. Entregue a las nifas y nifios sus superhéroes internos. Se los pueden llevar para la casa,
y podran recordar los superpoderes que tienen cuando enfrenten desafios. Recuérdeles que
deben apreciar las cosas maravillosas que los hacen Unicos.

( )

ACTIVIDAD 2 CARRERA DE LA AUTOESTIMA {} 14-17 afios *18en adelante

INSTRUCCIONES 30 minutos

Antes de iniciar, prepare tarjetas (fichas bibliograficas) con los siguientes desafios:

1. Enumera tres logros personales de los que te sientas orgulloso/a

2. Comparte un talento Unico que poseas

3. Escribe una afirmacion positiva sobre ti mismo/a y léela en voz alta

4. Describe una situacion en la que superaste un desafio

5. Enumera tres cosas que te gustan de tu personalidad

6. Comparte una meta que te gustaria alcanzar en el futuro

7. Escribe algo que hayas aprendido recientemente y te haya hecho sentir bien contigo mismo/a
8. Comparte una experiencia en la que hayas ayudado a alguien y te haya hecho sentir bien
9. Escribe algo que hayas hecho por ti mismo/ay que te haya generado alegria

10. Comparte un elogio que hayas recibido y que te haya impactado positivamente
11. Comparte la cualidad que tienes y que mas te gusta

12. Cuéntanos como te gustaria que te describieran los demas

13. Comparte con el grupo que es lo mas asombroso que has hecho

14. Dinos un momento en el que te has sentido orgulloso/a de ti mismo.

1. En el espacio donde se desarrollara la sesién, marque un camino, con ayuda de una tiza haga
curvas, circulos, triangulos y espacios vacios para saltar y asi hacerla mas divertida. Coloque
las tarjetas a lo largo de la pista, formando 14 estaciones. Marque un inicio y un final.
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3. Divida al grupo en dos equipos, dé un espacio para que escojan un nombre para sus equi-
pos. Ubique un equipo en el comienzo de la pista y el otro al final de la pista.

4. Explique a las y los adolescentes y jovenes que participaran en la “Carrera de la autoesti-
ma”, un juego disenado para fortalecer la autoestima a través de desafios divertidos y reflexi-
vos. Indique a los equipos que se organicen internamente en parejas y que cuando se dé la
orden saldra una pareja del equipo 1y una pareja del equipo 2 al mismo tiempo, a medida que
avanzan por la pista, recogen una tarjeta de desafio en cada estacion, cada persona de la pa-
reja debe responder en un minuto el desafio, contandole a su companero la respuesta antes
de avanzar a la siguiente estacion. Es decir, en cada estacion las parejas duran dos minutos
mientras cada persona habla. Cuando una pareja haya avanzado tres estaciones, sale una
nueva pareja de cada punta, de manera que en algin momento determinado haya muchas
parejas teniendo conversaciones simultaneamente.

5. Indique que deben ayudarse mutuamente y para continuar deben compartir sus respues-
tas con su companero o companera. Si para algin desafio no hay una respuesta, la pareja
puede ayudar a que su companero/a recuerde o caiga en cuenta de algo que de respuesta al
desafio y puedan continuar en el juego.

6. Al concluir la carrera, retina a las y los participantes y fomente una discusion sobre como
se sintieron al enfrentar los desafios y como influy6 en su percepcion de si mismos. Para ello
utilice las siguientes preguntas:

a) ¢Fue facil encontrar las respuestas a los desafios?
b) ¢Co6mo se sintieron al compartir sus respuestas?

c) ¢Qué respuesta de las demdas personas le sorprendié positivamente?

7. Permita que compartan experiencias y destaquen los aspectos positivos que descubrieron
sobre su autoestima durante la carrera.




8. Al final, concluya dejando claros estos mensajes:

- Hoy hemos explorado nuestras propias fortalezas y virtudes. Cada uno de ustedes tiene un
conjunto Unico de habilidades y cualidades que merecen ser celebradas. Recuerden que el
camino hacia la autoestima positiva comienza reconociendo y apreciando nuestras propias
victorias, grandes y pequenas.

- La mejora de la autoestima es un viaje continuo. A medida que reflexionan sobre sus cua-
lidades y fortalezas, deben recordar que el crecimiento personal viene acompanado de de-
safios. La persistencia en el proceso es clave. No se trata de ser perfecto, sino de avanzar y
aprender a lo largo del camino.

- Todos estamos en este viaje juntos. La conexion y el apoyo mutuo son poderosas herra-
mientas para construir y mantener una autoestima positiva. Sigamos apoyandonos unos a
otros en nuestros esfuerzos individuales hacia una imagen propia mas saludable y positiva.
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ACTIVIDAD 3 EL AVISO PUBLICITARIO

INSTRUCCIONES 30 minutos

1. Entregue a cada participante una hoja tamano carta y pidales que imaginen que son
una planta que sera entregada a otra persona para su cuidado. En la hoja que recibie-
ron van a hacer una tarjeta de recomendaciones para el cuidado. Disponga marcadores
de colores, lapices, y otros elementos que les permitan hacer a cada uno su tarjeta de
recomendaciones.

2. Latarjeta de recomendaciones debe tener tres secciones: “Fortalezas”, “Areas de mejora”
y “Metas o aspiraciones”. Deles 15 minutos para hacer la tarjeta (mas o menos 7 minutos
para cada seccion), usted guiara el cambio a cada seccion y orientard lo que se espera que
hagan en cada una:

Fortalezas: Al menos tres aspectos que consideren como sus puntos fuertes (pueden ser
habilidades, talentos y/o logros).

Areas de mejora: Al menos tres aspectos que consideren que pueden trabajar para cre-
cer como personas. Pueden ser cosas que quisieran lograr, o habitos que quisieran tener.

Metas o aspiraciones: Al menos tres cosas que quisieran lograr en el futuro, una el proxi-
mo mes, la segunda en un anoy la tercera en 5 anos.

3. Cuando hayan terminado pidales que cada uno cuente su tarjeta en 30 segundos. Evite las
exposiciones muy largas para que el grupo no se agote y no se vuelva aburrida la actividad.

4. Al terminar, oriente una reflexion en torno a las siguientes preguntas:

a) Qué descubrieron sobre si mismos durante la creacién de la tarjeta?
b) ¢Como se sintieron al compartir la tarjeta con los demas?

c) ¢Identificaron personas que tienen las mismas metas, aspiraciones o areas de mejora
que ustedes?

d) ¢Qué necesitan para empezar a trabajar en las areas de mejora? ;Puede el grupo com-
prometerse en ayudar a quien lo pida a mejorar eso que quiere?
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ACTIVIDAD 4 JUEGO

DESCRIPCION 30 minutos

En este momento de la sesion, fomentaremos la participacion activa de los participan-
tes, invitandolos a jugar. Para orientar los juegos usar el “Manual de juegos de Retorno
ala Alegria” que se encuentra al final en el Manual del Voluntario eje 3y 4. encontraran
una variedad de juegos que podran usar.

En la medida de lo posible seleccione un juego que contribuya al fortalecimiento de los lazos
entre los participantes y que esté relacionado con los temas tratados en la sesion.

También se pueden utilizar juegos tradicionales de la region, de acuerdo con los usos y las
costumbres, asi no estén en la cartilla.

Su papel como voluntario durante el juego es:

« Explicarlasreglas deljuegoy orientar sucumplimiento.
- Facilitar el desarrollo del juego.

« Observar el comportamiento de los participantes, por si nota actitudes que no son
acordes con el desarrollo del juego.

- ldentificar acciones que se den durante el juego para asociarlas al objetivo de la
sesionyretomarlas para el cierre.

Recuerde que la duracion del juego dependera de las condiciones de la comunidad donde se
esta desarrollando, llegando incluso a durar mas de lo esperado, sobre todo en las nifas 'y
ninos mas pequenos que requieren ocupar su tiempo libre.
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ACTIVIDAD 5 DESPEDIDA

INSTRUCCIONES 5 minutos

1. Después del juego, convoque a las nifas, ninos, adolescentes o jovenes para realizar
el cierre.

2. Mientras hacen la transicion entre el juego y el momento de cierre, ayGdelos a tranquili-
zarse, ya que pueden llegar muy euféricos del momento del juego.

3. Ubique a los participantes en un circulo o indique que se sienten en un lugar tranquilo.

4. Explique a los participantes que van a resumir la sesion con una sola palabra. Esta palabra
debe representar lo que han aprendido, sentido o experimentado durante la sesion sobre
el desarrollo de su yo interior. Invite a las y los participantes, uno por uno, a compartir su
palabra clave con el grupo en orden de las manecillas del reloj. No es necesario que den una
explicacion detallada, simplemente la palabra.

5. Después de que todos hayan compartido sus palabras clave, se hace una breve reflexion
final preguntando a los participantes.

o ¢Qué aprendizaje se llevan de este encuentro?

o ¢;Qué fuelo que mas les gusto?

o ¢Qué creen que podrian aplicar o poner en practica en su dia a dia?
o ¢Como se sintieron realizando cada juego y actividad?

o (Como se sienten después de la sesion?

6. Cierre el encuentro agradeciendo, para esto puede decir algo como “agradezco a cada
uno por su participacion el dia de hoy, ha sido un tiempo valioso de reflexion y aprendizaje
juntos. Llevemos lo que hoy hemos aprendido y experimentado a nuestras vidas cotidianas.
Gracias por su compromiso y espero volver a verlos en la proxima sesion”.
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Bienvenidos y bienvenidas a esta emocionante sesion sobre la empatia donde nos su-
mergiremos en el fascinante mundo de comprendery compartir los sentimientos de los
demas. La empatia es como un superpoder emocional que nos conecta mas profunda-
mente con quienes nos rodean. La empatia, segln el psicélogo Daniel Goleman (2006),
es la capacidad de comprender y compartir los sentimientos de los demas, es mas que
simplemente sentir lastima o simpatia; implica ponerse en los zapatos de otra personay
experimentar el mundo desde su perspectiva.

La empatia es un pilar fundamental para construir relaciones saludables y exitosas, de-
bido a que al comprender las emociones de los demas, creamos conexiones mas solidas
y fomentamos un ambiente de comprension mutua, la empatia también juega un papel
crucial en la resolucion de conflictos y en la construccion de comunidades resilientes. Se
debe entender que el desarrollo de la empatia comienza con la conciencia de nuestras
propias emociones, (tema que hemos venido trabajando en las sesiones anteriores). Al
entender nuestras experiencias emocionales, estamos mejor equipados para conectar-
nos con las emociones de los demas.

Existen dos tipos principales de empatia: la cognitiva, que implica comprender los senti-
mientos de los demas, y la emocional, que implica compartir activamente esas emocio-
nes. Ambas son esenciales para construir relaciones efectivas.

Es importante que se logre diferenciar la empatia de la amabilidad, cuando una persona
es empatica, puede captary entender lo que otra persona esta sintiendo, como si pudie-
ra poner sus emociones en sus zapatos.Por otro lado, la amabilidad es como hacer cosas
buenas por los demas, es actuar de manera gentil, mostrar consideracion y hacer cosas
agradables, asi que, mientras la empatia se trata de sentir lo que otros sienten, la ama-
bilidad es sobre hacer cosas lindas para hacer que el dia de alguien sea un poco mejor.

Aunque la empatia es poderosa, a veces puede ser desafiante, la psicéloga Theresa Wi-
seman (2007) identifica cuatro componentes de la empatia que si se trabajan adecuada-
mente pueden mejorar las habilidades de las personas para relacionarse con los demas.

[ ]
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En esta sesion, nos sumergiremos en actividades practicas disenadas para fortalecer la
empatia, desde ejercicios de escucha activa hasta desafios que invitaran a las personas
participantes a ver el mundo desde diferentes perspectivas.

Para abordar eficazmente el tema de la empatia en esta sesion, debe tener
en cuenta y respetar la diversidad étnica y cultural entre las y los participan-
tes. La empatia, requiere una comprension cuidadosa de las variaciones en
las expresiones emocionales y de como las normas culturales influyen en la
E manifestacion de la empatia. La reflexion sobre la empatia debe ser sensible a
&j las diferentes manifestaciones en diversas culturas, y debe cultivar un entorno
QE S donde la empatia se compr'enda y valo_rg desFie una perspec'givq cultgralmen-

te diversa, fomentando asi una conexion mas profunda y significativa entre

H @ todas y todos, por lo tanto, cree un espacio inclusivo que permita a las y los

participantes compartir experiencias de manera respetuosa, reconociendo la
influencia cultural en la expresion emocional.

Investigue previamente como entienden la empatia y la practican en las comu-
nidades presentes en su territorio.
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AGENDA DE ACTIVIDADES

OBJETIVO

4 )
Fomentar la comprension empatica y la capacidad de ponerse en el lugar de los de-
mas, desarrollando habilidades emocionales y fortaleciendo las relaciones interper-

sonales en ninas, nifos, adolescentes y jovenes.
N N

S

Marcadores, lapices, colores, 8 fichas bibliograficas para el dramati-
zado, hojas con el anexo 1impreso (tantas como participantes haya
en la sesion), cartulinas en octavo para crear las piezas de rompeca-
ﬂﬂ MATERIALES bezas del anexo 2, opcional un instrumento musical.

II=1)=]

Las piezas del anexo 2 y las fichas bibliograficas de las situaciones
deben estar listas antes de la sesion.

DURACION 2 horas

ACTIVIDADES

w

Construyendo
puentes de empatia

& [ & ) w ¢
-0 -

7
0-0-

Ensalada de Dramatizado Circulo de compartir Juguemos Despedida:
zapatos 14-17 aﬁos Empatia en
Todas las Todas las Todas las Accion
edades edades edades Todas las

@ edades

Rompecabezas
18 en adelante

[* Todas las edades ’i:? 10-13 afos i} 14-17 afos * 18enade|antej
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ACTIVIDAD 1 ENSALADA DE ZAPATOS * i e e e

INSTRUCCIONES 20 minutos

1. Deles la bienvenida a las y los participantes, explicando el tema del nuevo encuentro y el
objetivo del mismo. Para lograr la disposicion de las y los participantes, invitelos a caminar
por el espacio al ritmo de un instrumento musical como el tambor, los cascabeles o las pal-
mas de las manos, rapido, lento, muy rapido, y caminar formando parejas, grupos de tres,
cuatro, cinco, etc.

2. Detenga a los y las participantes e invite a que formen un circulo.

3. Indique a los y las participantes que se quiten los zapatos y los coloquen en el centro del
espacio donde se esta desarrollando el encuentro.

Nota: Confirme si todos y todas se sienten comodos al quitarse los zapatos, de no ser asi,
manifieste que pueden quedarse con ellos. Tenga en cuenta que los zapatos pueden ser
cambiados por una hoja con el nombre de cada participante.

4. Después, digales que den media vuelta, de manera que no vean los zapatos y revuélva-
los todos. Luego, pidales que den otra media vuelta y con los ojos cerrados se acerquen a
coger un par de zapatos que primero encuentren, indique que se los cologuen, caminen,
bailen, salten, corran por el espacio con ellos. Al finalizar indique que pueden buscar sus
zapatos y ponérselos.
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5. Forme un circulo de la palabra, después de que cada uno haya recuperado sus zapatos,
abra un dialogo sobre:

« ¢Qué sintieron al llevar los zapatos de otro?

- ¢Son distintos los zapatos de los otros y otras?

« ¢Qué pensaron al estar en los zapatos del otro o la otra?

- ¢Cuando en nuestra vida diaria nos ponemos en los zapatos de los y las otras?
+ ¢Por qué lo hacemos?, ;Para qué nos sirve?

6. Comparta las reflexiones con las y los participantes y busque la mejor manera de dejar
claros los siguientes mensajes:

- Conecte con los temas tratados en las anteriores sesiones. Hemos abordado nues-
tras propias emociones, pero claramente no son las tnicas. Asi como nosotros tenemaos
emociones, los demas tienen las suyas.

- Deje claro que es la empatia. Puede usar la siguiente definicion sencilla: Imaginen que
un amigo o amiga esta pasando por un momento dificil. La empatia significa que inten-
temos comprender como se siente realmente, imaginar lo que podria estar pensando y
sentir sus emociones como si fueran las propias. Es pensar como se sentiria cada uno
de ellos en una situacion similar. Es como ponerte en sus zapatos, pero en términos
emocionales.

- Cada persona tiene la posibilidad de sentir empatia por el otro o la otra, identificando
su contexto, sus sentimientos y su realidad, este paso permite entender que la defensa
de mis derechos es el respeto al otro. Este es un principio bdsico de la justicia y nos hace
entender y amarnos entre todos.

“i\mﬁﬂi _
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ACTIVIDAD 2 DRAMATIZADO

INSTRUCCIONES 30 minutos

Antes de iniciar, prepare tarjetas (fichas bibliograficas) con las siguientes situaciones/esce-
nas para que le entregue a los grupos en los que trabajaran los participantes:

- SITUACION 1: Durante el recreo, un estudiante nuevo es intimidado por su apariencia
y acento. Otro estudiante, que habia observado la situacion en dias anteriores, decide
intervenir y mostrar empatia, creando conciencia sobre la diversidad cultural.

- SITUACION 2: Una familia que ha llegado de otro pais enfrenta dificultades econémicas y los
hermanos mayores se ven obligados a asumir responsabilidades adicionales. Los participan-
tes exploraran como la empatia puede ayudar a superar la tension familiar y fortalecer los
lazos afectivos.

- SITUACION 3: Una familia se ve obligada a abandonar su hogar debido a un desastre
natural. Los participantes asumiran roles de damnificados y de personas que brindan
apoyo, destacando la importancia de la empatia en situaciones de crisis humanitarias.

-SITUACION 4: Dos amigos cercanos tienen un malentendido que lleva a una ruptura de su
amistad. Los participantes exploraran como la empatia, la comunicacion efectiva 'y la compren-
sion de los sentimientos del otro pueden ayudar a resolver conflictos y reconstruir amistades.

- SITUACION 5: Un estudiante es excluido socialmente debido a su acento y cultura ex-
tranjera. Los participantes practicaran la empatia al abordar los estereotipos culturales
y fomentar la inclusion y el respeto por la diversidad.

- SITUACION 6: Un estudiante enfrenta desafios académicos debido a una discapacidad
de aprendizaje. Otro estudiante muestra empatia al ofrecer apoyo y comprension, des-
tacando la importancia de la empatia en entornos educativos inclusivos.

- SITUACION 7: Un joven con discapacidad enfrenta la presion del grupo para participar en
actividades que pueden ser fisicamente desafiantes. Los participantes exploraran como la
empatia puede desafiar los estigmas y fomentar la inclusion en todas las actividades sociales.

- SITUACION 8: Una familia, que vivia en un pais afectado por la violencia, la inseguridad y
el conflicto armado toman la dificil decision de abandonar su hogar en busca de seguridad y
oportunidades. Las y los participantes asumiran el rol de miembros de una comunidad que,
a pesar de las diferencias culturales, son empaticos e intentan comprender sus experiencias.

1. Organice a las y los participantes en grupos pequefos (3 0 4 participantes) y asigne a
cada grupo de manera aleatoria una situacion/escena que dramatizaran ante los demas
participantes. Es probable, segin la cantidad de participantes que no se recreen todas las
situaciones, 0 que alguna se repita.
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2. Deles 15 minutos para que cada grupo prepare su dramatizado que debe ser al menos de 4 mi-
nutos. Deben esforzarse por capturar las emociones y perspectivas de los personajes involucrados.

3. Luego permita que se presenten todos los dramatizados en 4 minutos maximo. Controle
el tiempo.

4. Al finalizar todas las dramatizaciones, guie a los participantes en una reflexién mas pro-
funda para fomentar la comprension y el aprendizaje. Explore las emociones personales
que experimentaron al ponerse en el lugar de otra persona, motive a los y las participantes
a reflexionar sobre la comprension adquirida durante la actividad. Analice como la empatia
podria haber tenido un impacto positivo en la resolucion de los problemas planteados. Di-
rija la atencion hacia la realidad de las situaciones representadas y sus implicaciones en la
vida cotidiana.

5. Fomente la reflexion sobre la aplicacion practica de la empatia en el dia a dia. Motive a los
participantes a pensar en cambios positivos en su comportamiento y actitudes. Estimule la
reflexion sobre el papel activo que pueden desempenar en la promocién de la empatia en su
entorno. Para esto puede apoyarse en las siguientes preguntas:

« ¢Como sesintieronal asumir el rol del personaje en las diferentes situaciones?

« ¢Qué aprendieron sobre las experiencias y desafios de los personajes que repre-
sentaron?

« ¢Comola empatia cambio el curso de la situacion representada?

« ¢Como podemos aplicar la empatia en nuestravida diaria para crear un entorno mas
comprensivo e inclusivo?

+ ¢Qué cambios personales considerarian después de esta actividad en relacion con
la empatia?

« ¢Como podemos promoverla empatia en nuestra comunidad escolar o entorno social?

6. Al abordar estas preguntas, los partici-
pantes tendran la oportunidad de internali-
zar los conceptos de empatia explorados du-
rante la actividad y considerar su aplicacion
practica en su vida diaria.
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ACTIVIDAD 3 CONSTRUYENDO PUENTES DE EMPATIA {} 10-13 afos

INSTRUCCIONES 30 minutos

1. Explique a las ninas y nifos que van a participar en la actividad “Construyendo puentes de
empatia”, donde crearan puentes que simbolizan la conexion y comprension entre personas.
Refuerce el concepto de empatia que se explico anteriormente.

2. Entregue hojas de papel con el dibujo de un puente (anexo 1) o en blanco y deje a disposi-
cion lapices, colores y marcadores para que dibujen.

3. Pida a cada participante que dibuje o coloree el puente en su hoja y que represente o
escriban en el algo que les haga sentirse felices.

i 4. Después, pidales que intercambien sus puentes

con un companero o companeray que anadan
algo al puente que simbolice la felicidad de
Su companero o0 companera.

5. Utilice cinta adhesiva, e invite a los part-

cipantes a pegar sus puentes en un espacio
visible. Destaque que esta accion simboliza
como, al comprender las alegrias de los de-
mas, podemos construir puentes mas fuer-
tes entre nosotros.

6. Invite a los participantes a formar un circulo y

motive a los participantes a compartir brevemente qué aprendieron sobre la empatia a tra-
vés de esta actividad. Realice preguntas como las siguientes para guiar la reflexion:

« ¢Como se sintieron al ver que alguien anadit algo a su puente?
« ¢Como se sintieron al ver que alguien escribio lo mismo que ustedes?
o ¢Qué haran ahora que saben el secreto para hacer a sus companeros felices?

7. Cierre la actividad expresando lo siguiente: la proxima vez que vean a alguien triste, in-

tenten ser un amigo empatico. Preguntenles como se sienten y escuchen lo que tienen que
decir. A veces, solo saber que alguien se preocupa puede hacer una gran diferencia. Recuer-
den, ser empaticos no solo hace felices a los demas, sino que también nos hace sentir bien
a nosotros mismos. Asi que, jvamos a ser pequenos grandes superhéroes de la empatia y
hacer del mundo un lugar mejor!

8. Invite a los participantes a pasar al espacio de juego.
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ACTIVIDAD 3 CiRCULO DE COMPARTIR
INSTRUCCIONES 30 minutos
Q
i

p X A/,

1. Forme un circulo con los y las adolescentes y abra el espacio reiterando el concepto de
empatia: La empatia es una habilidad crucial en la vida diaria, especialmente durante la
adolescencia, una etapa en la que las relaciones interpersonales pueden ser intensas y com-
plejas. La empatia implica ponerse en el lugar de otra persona y tratar de entender sus
pensamientos, sentimientos y perspectivas. En un mundo diverso, es esencial reconocer que
cada individuo tiene experiencias Unicas.

2. Pregunte a las y los adolescentes:

- ¢Como se sentiria si estuviera en la situacion de esas personas de las situaciones
que dramatizaron?

- ¢Quécircunstancias podrian estar afectando sus acciones?

3. Luego de algunas respuestas por parte de los participantes, pida a cada uno que comparta
unaexperienciaenlaque hayan sentido empatia o hayan sido receptores de empatia, teniendo
en cuenta las situaciones que dramatizaron.

4. Después de cada historia, abra espacio para preguntas y comentarios, suyos y de otros
participantes.

5. Facilite una breve discusion sobre los patrones comunes y las diferencias en las experien-
cias compartidas, motive a los participantes a reflexionar sobre como la empatia influy6 en
esas situaciones.

6. Destaque las lecciones aprendidas y su aplicabilidad en la vida cotidiana, motive a las y los
participantes a llevar consigo la conciencia de la empatia en futuras interacciones.

7. Cierre con la siguiente reflexion: la empatia es una habilidad fundamental que contribuye
a construir relaciones saludables y a crear un mundo mas compasivo, la empatia se mani-
flesta a través de acciones. Reflexiona sobre como puedes traducir tu comprension de las
emociones de los demas en acciones positivas. ;Como puedes ser amable y solidario en tu
vida diaria? Pequenos gestos pueden tener un impacto significativo.

8. Invite a las y los adolescentes a pasar al espacio de juego.
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ACTIVIDAD 3 ROMPECABEZAS

INSTRUCCIONES 30 minutos

1. Abra el espacio de reflexion reiterando el concepto de empatia con la siguiente reflexion:
en el vertiginoso viaje de la vida, a menudo nos sumergimos en nuestras propias experien-
cias, desafios y triunfos. En este fascinante trayecto, hay un poder increible que nos puede
unir como seres humanos: la empatia.

2. Imaginen por un momento este mundo como un enorme rompecabezas. Cada uno de
nosotros es una pieza Unica, con formas, colores y experiencias diferentes. La empatia es
la fuerza que une esas piezas. Es la capacidad de comprender, sentir y conectarnos con las
vidas de los demas.

3. Expliqué a los jovenes que realizaran la actividad de la creacién de un rompecabezas co-
lectivo que representa la empatia.

4. Forme 9 grupos con todos los y las jovenes y proporcione una pieza de rompecabezas del
anexo 2 a cada grupo y de instrucciones para que decoren sus piezas con situaciones que
demanden empatia. Deje a disposicion marcadores, colores y lapices.

5. Los y las participantes deben trabajar juntos para crear y ensamblar el rompecabezas.
Una vez completado, cada grupo explicara su piezay por qué eligieron esas situaciones.

6. Fomente la discusion sobre como la empatia puede unir a las personas, resalte la idea de
que cada pieza es esencial para el conjunto, al igual que cada perspectiva es valiosa en la
construccion de la empatia.

7. Motive al grupo a ubicar la imagen del rompecabezas en un lugar especial para todos y
que sirva como recordatorio de la importancia de la empatia en sus vidas.
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8. Cierre el espacio de reflexion con lo siguiente: “En este viaje llamado vida, la empatia no
solo nos ayuda a entender mejor a los demas, sino que también nos ayuda a entendernos
mejor a nosotros mismos. Juntos, como piezas de un rompecabezas, formamos un cuadro
mas completo y hermoso”.

9. Indique a todos y todas que pueden pasar a realizar el juego seleccionado para el dia
de hoy.

(

N
ACTIVIDAD 4 JUEGO * Todas las edades

DESCRIPCION 30 minutos

En este momento de la sesion, fomentaremos la participacion activa de los participan-
tes, invitandolos a jugar. Para orientar los juegos usar el “Manual de juegos de Retorno
ala Alegria” que se encuentra al final en el Manual del Voluntario eje 3y 4. encontraran
una variedad de juegos que podran usar.

En la medida de lo posible seleccione un juego que contribuya al fortalecimiento de los lazos
entre los participantes y que esté relacionado con los temas tratados en la sesion. También
se pueden utilizar juegos tradicionales de la region, de acuerdo con los usos y las costum-
bres, asi no estén en la cartilla.

Su papel como voluntario durante el juego es:

« Explicar las reglas del juego y orientar su cumplimiento.
« Facilitar el desarrollo del juego.

o Observar el comportamiento de los participantes, por si nota actitudes que no son
acordes con el desarrollo del juego.

« Identificar acciones que se den durante el juego para asociarlas al objetivo de la sesion
y retomarlas para el cierre.

Recuerde que la duracion del juego dependera de las condiciones de la comunidad donde se
esta desarrollando, llegando incluso a durar mas de lo esperado, sobre todo en las ninas 'y
ninos mas pequenos que requieren ocupar su tiempo libre.
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ACTIVIDAD 5 DESPEDIDA

INSTRUCCIONES 5 minutos

1. Después del juego, convoque a las ninas, nifos, adolescentes o jovenes para realizar
el cierre.

2. Mientras hacen la transicion entre el juego y el momento de cierre, ay(delos a tranquili-
zarse, ya que pueden llegar muy euforicos del momento del juego.

3. Ubique a los participantes en un circulo.

4. Diga a los participantes que den las gracias a la persona a su izquierda por algo que hicie-
ron durante la actividad que demostré empatia. Por ejemplo, “Gracias, Juan, por escuchar
cuando comparti mi experiencia”.

5. Realice las siguientes preguntas:

» ¢Qué aprendiste sobre ti mismo/a du-
rante esta sesion?

o /COmMo se sintieron realizando cada
juegoy actividad?

e ¢Hubo algin momento que te hicie-
ra sentir especialmente conectado/a
con los demas?

« ¢Como puedes aplicar lo aprendido so-
bre empatia en tu dia a dia?

V

o ¢Qué acuerdo colectivo podemos ha-
cer para ser mas empaticos entre todos?

6. Pida a cada participante que comparta un pequeio compromiso personal para practicar
la empatia en su vida cotidiana.

1. Cierre elencuentro agradeciendo: para esto puede decir algo como “agradezcoacada
uno por su participacion el dia de hoy, ha sido un tiempo valioso de reflexion y aprendizaje
juntos. Llevemos lo que hoy hemos aprendido y experimentado a nuestras vidas cotidianas.
Gracias por sucompromisoy espero volver averlos en la proxima sesion”.

REFERENCIAS e

Goleman, D. (2006). Social Intelligence: The New Science of Human Relationships. Bantam
Books.
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“‘La comunicacion abierta y honesta es la base de toda relacién solida. Habla con con-
fianza y escucha con empatia.” - Anénimo

Bienvenidos y bienvenidas a esta sesion donde se exploran dos pilares fundamentales en
las relaciones: la comunicacion efectiva y la construccion de confianza.

¢Alguna vez se ha preguntado por qué a veces las personas sienten que no las entien-
den, o por qué la confianza es tan importante? La comunicacion y la confianza son como
los cimientos de un edificio, pero a nivel de las relaciones; comprender como las personas
se comunican y construyen confianza son habilidades que ayudan en todos los aspectos
de la vida. Lea con atencion estos conceptos para que pueda desarrollar la sesion y ayu-
dar a las ninas, ninos, adolescentes y jovenes a desarrollar las interacciones con confianza
y eficacia.

O

A

Debe tener en cuenta la diversidad étnica y cultural entre las y los participan-
tes, ya que la efectividad de la comunicacién y la construccion de confianza
varian seguin contextos culturales, por lo que debe ser consciente de estas di-
ferencias. Fomente un ambiente donde se respeten y comprendan los diver-
sos estilos comunicativos, adaptandolos a las normas culturales especificas,
practicas culturales en donde hay comunicacién entre diferentes dimensiones
y en donde todos los seres escuchan y perciben, en donde hay comunicacién
con todos los seres vivos marcan una diferencia en como se asume la comuni-
cacion al trabajar con comunidades étnicas.

=M=

=




mas alla de las palabras

La comunicacion va mas alla de simplemente
hablar, piense en ello como un iceberg, don-
de solo se ve la punta, pero hay mucho mas
debajo del agua, para que las personas se
comuniquen efectivamente, necesitan pres-
tar atencion a como dicen las cosas, al tono
devozy a el lenguaje corporal, como dijo Al-
bert Mehrabian (1971), solo el 7% de la comu-
nicacion es verbal, el 38% proviene del tono
de vozy el 55% del lenguaje corporal.

I

A

el puente de las relaciones

Imagine la confianza como un puente entre
dos personas, este puente se construye con
pequenas acciones como la honestidad, la
integridad y el cumplimiento de las prome-
sas. Segln Stephen Covey (1989), autor de
“Los 7 habitos de la gente altamente efecti-
va", la confianza es como un fondo de inver-
sion emocional, hacemos pequenos deposi-
tos de acciones confiables que crecen con

el tiempo.

Escucha activa: No simplemente se debe
oir, hay que escuchar con atencion, hay que
prestar atencion al tono de voz y a como se
siente la otra persona.

Lenguaje corporal: El cuerpo habla tanto
como las palabras, mantenga un lenguaje
corporal positivo y abierto.

Ser auténtico: No hay que tener miedo de
ser uno mismo. La autenticidad construye
confianza.

Cumplir sus promesas: Si las personas dicen
que haran algo, deben hacerlo. Asi se cons-
truira una base solida de confianza.

Cada pequena accion cuenta en la construc-
cion de relaciones solidas. Hay que ser cons-
cientes de la forma como nos relacionamos
con los demas.

En esta sesion, se explora la importancia de la confianza y como cada persona puede
contribuir a fortalecer este valioso pilar. El objetivo es crear un ambiente donde todasy

todos se sientan seguros y respaldados.
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AGENDA DE ACTIVIDADES

OBJETIVO

R Vasos desechables (u otro material para construir una torre, por
Ellﬂ MATERIALES ejemplo, fichas de domin¢), pafiuelos para taparse los ojos, hojas de
papel y colores.

DURACION 2 horas

ACTIVIDADES

Desafio de confianza
10-13 anos

w

Teléfono roto Torre de confianza Pensandonos Juguemos Despediday
Todas las 14-17 anos enel Iugar cierre
del otro

j Todas las Todas las Todas las
edades edades edades

edades K‘

Desafio a ciegas
18 en adelante

[* Todas las edades i} 10-13 afos * 14-17 afos * 18enadelantej
[ 44)
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ACTIVIDAD 1 TELEFONO ROTO

INSTRUCCIONES 20 minutos

1. De la bienvenida a las y los participantes, explique el tema del encuentro y el objetivo de
esta sesion, el cual busca brindar las herramientas para que las ninas, nifios, adolescentes
y jovenes descubran gestos cotidianos que pueden construir grandes niveles de confianza
para crear un ambiente donde todos y todas se sientan seguros y respaldados.

2. Indique a las y los participantes que formen un circulo, uno al lado del otro, pueden estar
sentados o de pie, y digales que van a recibir un mensaje y lo deben trasmitir a la persona
que tienen al lado derecho, pero que lo deben decir susurrando, como si fuera un secreto.

3. Empiece con un mensaje sencillo relacionado con la confianza. Por ejemplo, “La confianza
es clave en nuestras relaciones familiares”. Debe decir el mensaje en el oido de la persona
que esta a su lado derecho, quien debe susurrar el mensaje a su vecino, tratando de ser lo
mas discreta/o posible.

4. El mensaje se transmite de persona a persona alrededor del circulo hasta llegar al dltimo.
El mensaje solo puede decirse una vez al vecino.

5. La ultima persona anuncia en voz alta el mensaje que recibio.

6. Esta actividad ademas de ser divertida, permite reflexionar en la forma en que cambia el
mensaje durante la transmision. Oriente una reflexion en este sentido, haciendo enfasis en
que la comunicacién cuando no es bidireccional (en doble direccion) sufre grandes limitaciones.
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ACTIVIDAD 2 DESAFiO DE CONFIANZA

INSTRUCCIONES 30 minutos

1. Antes de iniciar, organice el espacio de tal forma que las y los nifos puedan caminar li-
bremente por el sin hacerse dano, e indique al menos cuatro puntos, denominados Punto A,
Punto B, Punto Cy Punto D con suficiente espacio entre los dos puntos. (pueden ser mas si
lo considera). Puede pegar hojas en el piso marcadas con A, B, C, D.

2. Organice a las ninas y ninos en parejas y explique que realizaran una actividad en donde
tendran que confiar en su companero o companera.

3. Indique a las nifas y nifos que un integrante del grupo debe cubrirse los ojos con una
venda, esta persona sera “la navegante” y su companero sin venda sera “la guia”.

4. Explique a las ninas y ninos que el objetivo es que “el guia” dé indicaciones verbales pre-
cisas a “la navegante” para que esta pueda cruzar el espacio desde el punto de inicio hasta
el punto final sin tropezar ni chocarse con las demas parejas que también estaran siguiendo
Su propia ruta.

5. A cada pareja asigne una ruta diferente, (por ejemplo del punto A al punto B; del punto B
al punto A; del Ca A, etc. Puede ser que algunas parejas repitan la ruta, pero no deberian ser
mas de tres. De esta manera todos los ninos y ninas estaran al tiempo haciendo el ejercicio
en diferentes direcciones, lo que evitara que haya participantes sin hacer nada y ademas
que los obstaculos que deben evitar seran las otras personas que estan haciendo el ejercicio.

6. Durante el proceso, el guia no puede tocar al navegante, las instrucciones se daran sola-
mente de manera verbal.

7. Durante la actividad, observe como las parejas trabajan juntas y como se establece la con-
flanza entre el guia y el navegante. Esté pendiente por si algin grupo requiere de su ayuda.
Si una pareja choca con otra, las dos vuelven al punto de partida.

8. Una vez terminada la ruta, cambiaran los roles, ahora quien fue “navegante” sera “guia”.




9. Después de la actividad, retina al grupo y realice las siguientes preguntas para reflexionar:

« (Como se sintieron al ser el/la guia o el/la navegante?

« ¢Como fue la experiencia de confiar en su companero/a?

« ¢Hubo momentos en los que la comunicacion fue clave?

« (Fue mas facil el ejercicio cuando cambiaron de rol? ¢por qué?

« (Qué podemos aprender de este ejercicio para la vida cotidiana?

10. Después de cada pregunta haga un repaso de la informacion dada por los nifios y las
ninas, resalte los elementos en coman.

11. Concluya la actividad resaltando la importancia de la confianza y la comunicacion en la
resolucion de problemas. Motive a los participantes a aplicar estas habilidades en su vida
diaria y a confiar en los demas cuando enfrenten desafios.

Vs

ACTIVIDAD 2 TORRE DE CONFIANZA i} 14-17 afios

INSTRUCCIONES 30 minutos

1. Organice a las y los adolescentes en grupos de 3, y ubiquelos de tal forma que pueda ob-
servar a todos los grupos. Puede ser en mesas o en el suelo.

2. Explique que van a participar en la construccion de una torre de confianza y deben selec-
cionar a un integrante del grupo que se cubrira los ojos con un panuelo. Cada grupo debe
intentar construir la torre mas alta posible.

3. Indique que él o la adolescente que tiene los ojos cubiertos sera el o la encargada de cons-
truir una torre con 10 vasos desechables (o del material que tenga a disposicion), mientras
que los otros dos integrantes del grupo tendran la labor de guiar a su companero en esa
construccion.
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4. Cuando todos los grupos estén listos, se da inicio a la construccion de la torre de confianza.

5. Camine alrededor del espacio y esté atento si algiin grupo necesita ayuda, de orientaciones
sobre la importancia de escucharse y confiar en las instrucciones de sus companeros.

6. Cuando todos los grupos logren hacer su torre de confianza ubiquelos en un circulo y realice
algunas de las siguientes preguntas:

« ¢Como se sintieron al participar en la construccion de la torre?

« ¢Hubo momentos en los que sintieron dudas o inseguridades? ;Como las superaron?
o ¢Como influyo la confianza en la efectividad del equipo para construir la torre?

o (Qué estrategias utilizaron como grupo para superar el reto?

o ¢Cémo influy6 la confianza en la efectividad del equipo para construir la torre?

7. Después de cada pregunta haga un repaso de la informacion dada por los y las adolescentes,
resalte los elementos en comun.

8. Para cerrar, comparta la siguiente reflexion con los participantes: Acabamos de compartir
una experiencia Unica al construir juntos nuestra torre de confianza, cada vaso que colocaron
representa no solo un elemento tangible de nuestra estructura, sino también un vinculo de
confianza entre nosotros, en este desafio hemos aprendido que la comunicacion claray efecti-
va es esencial para superar obstaculos. Cada voz y perspectiva importan, y nuestro trabajo en
equipo es fundamental para alcanzar nuestro objetivo comun.

9. Amedida que van haciendo la reflexion vaya dejando claros los siguientes conceptos:

se construye a partir de la credibilidad y coherencia entre palabras y accio-
nes. Respetar a los demas, cumplir compromisos y mantener la integridad contribuyen
a fortalecer la confianza en las relaciones interpersonales, creando vinculos duraderos y
significativos.

es el intercambio de informacion entre individuos, esencial para enten-
der y ser entendido. La escucha activa, la claridad en la expresion y el respeto son ele-
mentos clave en la construccion de una comunicacion efectiva, facilitando la conexion y el
entendimiento mutuo.

10. Luego invite a los y las adolescentes a pensar en como estas lecciones pueden aplicarse en
sus vidas, la confianza, como los vasos en las torres, se construyen gradualmente y cada unoy
una de ustedes desempena un papel crucial en ese proceso.




ACTIVIDAD 2 DESAFiO A CIEGAS

INSTRUCCIONES 30 minutos

1. Antes de iniciar, escoja un area al aire libre con obstaculos naturales como arboles, arbus-
tos o terreno irregular.

2. Organice una ruta en el espacio seleccionado, con ayuda de ramas de arboles, sillas, llan-
tas, botellas plasticas, y todo el material que tenga a disposicion, y con cinta o cuerda mar-
que el camino, aseglrese de distribuir todo de manera que presente desafios, pero que sean
seguros para la actividad.

3. Divida a los participantes en parejas y asigne roles: uno sera el guia y el otro llevara los
ojos vendados.

4. Indique que él o la joven con los ojos vendados debe confiar en su guia para atravesar la ruta.

5. El guia debe proporcionar direcciones claras y alentadoras, durante todo este proceso no
pueden tener ningun tipo de contacto fisico.

6. Especifique cual es la mitad de la ruta y los participantes al llegar a esta deberan inter-
cambiar los roles. El que llevaba los ojos vendados se convierte en el guia y viceversa.

7. Motive a que se comuniquen mas efectivamente y confien plenamente en su compafero.

8. Al finalizar, redna a los participantes, invitelos a que se coloquen cémodos y haga las
siguientes preguntas:

¢Como se sintieron al confiar en su companero?

«  ¢Cuales fueron los mayores desafios?

- ¢Coémo cambiaron las dinamicas cuando intercambiaron roles?
«  ¢Qué aprendieron sobre liderazgo y confianza en equipo?

9. Después de cada pregunta haga un repaso de la
informacion dada por los y las adolescentes, resalte
los elementos en comdn.

10. Cierre la actividad destacando la importancia de la
comunicacion efectiva, la confianza mutua y como es-
tas habilidades son transferibles a la vida cotidiana y a
situaciones de equipo.

Nota: si no es posible realizar la actividad al aire libre puede realizarse la actividad “Desafio
de confianza”.
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ACTIVIDAD3  PENSANDONOS EN EL LUGAR DEL OTRO * e e

~

INSTRUCCIONES 30 minutos
1. Invite los participantes a sentarse conformando un circulo.
2. Comunique la actividad explicando que exploraran la confianza en la vida cotidiana.

3. Invite a las y los participantes a compartir brevemente sus propias experiencias relacio-
nadas con la confianza en sus entornos. Pueden hablar de situaciones en las que se hayan
sentido confiados o desafiados en este aspecto.

4. Lea las siguientes situaciones y pida a los participantes que reflexionen sobre como la
conflanza desempeno un papel en la situacion descrita, puede prepararlas en tarjetas para
que los y las participantes puedan leer.

+ Imagina que te mudas a un nuevo lugar con costumbres culturales diferentes. Un dia,
sin darte cuenta, haces algo que es ofensivo en esa cultura, pero td no lo sabias. La
gente a tu alrededor parece distante y desconfiada. ;(Como construirias la confianza
en esta situacion?

» Eres parte de un equipo en el que cada miembro proviene de una comunidad diferen-
te. Al principio, todos son cautelosos y desconfiados debido a las diferencias cultura-
les. ¢§Qué acciones tomarias para construir la confianza en este grupo diverso?

« Tu grupo esta organizando un evento para celebrar la diversidad cultural. Sin embar-
g0, algunas personas se sienten incomodas debido a las diferencias culturales. ;Cémo
crearias un ambiente donde todos se sientan valorados y confiados para participar?

e Has escuchado estereotipos negativos sobre una cultura especifica. Luego, conoces a
alguien de esa cultura y te das cuenta de que los estereotipos no son precisos. ;Como
se puede construir la confianza y superar estereotipos étnicos en este contexto?
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5. Cuando se termine de leer una situacion abra el espacio de interacciones, para que lasy los
participantes puedan dar su opinion.

6. Motive a que compartan sus reflexiones en el grupo. ;§Cémo la confianza se construyo o se
perdio en esas situaciones culturales?

7. Genere preguntas sobre como las diferencias étnicas y culturales pueden afectar la confian-
za y como superar posibles barreras.

Vs

<
ACTIVIDAD 4 JUEGO * Todas las edades

DESCRIPCION 30 minutos

En este momento de la sesién, fomentaremos la participacion activa de los participan-
tes, invitandolos a jugar. Para orientar los juegos usar el “Manual de juegos de Retorno
alaAlegria” que se encuentra al final en el Manual del Voluntario eje 3y 4. encontraran
una variedad de juegos que podran usar

En la medida de lo posible seleccione un juego que contribuya al fortalecimiento de los lazos
entre los participantes y que esté relacionado con los temas tratados en la sesion.

También se pueden utilizar juegos tradicionales de la region, de acuerdo con los usos y las
costumbres, asi no estén en la cartilla.

Su papel como voluntario durante el juego es:

- Explicarlasreglas deljuegoy orientar su cumplimiento.
- Facilitar el desarrollo del juego.

« Observarel comportamiento de los participantes, por sinota actitudes que no son
acordes con el desarrollo del juego.

- ldentificar acciones que se den durante el juego para asociarlas al objetivo de la
sesionyretomarlas para el cierre.

Recuerde que la duracion del juego dependera de las condiciones de la comunidad donde se
esta desarrollando, llegando incluso a durar mas de lo esperado, sobre todo en las ninas'y
ninos mas pequenos que requieren ocupar su tiempo libre.




ACTIVIDAD 5 DESPEDIDA

INSTRUCCIONES 5 minutos

1. Después del juego, convoque a las ninas, nifos, adolescentes o jovenes para realizar
el cierre.

2. Mientras hacen la transicion entre el juego y el momento de cierre, ayGdelos a tranquili-
zarse, ya que pueden llegar euforicos del momento del juego.

3. Ubique a los participantes en un circulo.

4.Explique a los participantes que van a resumir la sesion con una sola palabra. Esta palabra
debe representar lo que han aprendido, sentido o experimentado durante la sesion sobre la
confianza. Invite a los participantes, uno por uno, a compartir su palabra clave con el grupo
en orden de las manecillas del reloj. No es necesario que den una explicacion detallada, sim-
plemente la palabra.

5. Después que todos hayan compartido sus palabras clave, oriente una breve reflexion final
preguntando a los participantes.

o ¢Qué aprendieron durante el encuentro?
o (Qué fuelo que mas les gusto?

o (Qué creen que podrian aplicar o poner en
practica en su dia a dia?

o ¢Como se sintieron realizando cada juego
y actividad?

o ;Como se sienten después de la sesion?

6. Cierre el encuentro agradeciendo: para esto puede decir algo como “agradezco a cada
uno por su participacion el dia de hoy, ha sido un tiempo valioso de reflexion y aprendizaje
juntos. Llevemos lo que hoy hemos aprendido y experimentado a nuestras vidas cotidia-
nas. Gracias por su compromiso y espero volver a verlos en la proxima sesion”.

\\ J

REFERENCIAS o

Mehrabian, A. (1971). Silent Messages: Implicit Communication of Emotions and Attitudes.
Wadsworth Publishing.

Covey, S. R. (1989). The 7 Habits of Highly Effective People: Powerful Lessons in Personal
Change. Free Press.

152,






PROYECTO
DE VIDA

“Toda persona tiene una vocacion o mision especifica en la vida. Toda persona debe
llevar a cabo un destino concreto que exige su cumplimiento. Por ello es irreemplaza-
ble, y su vida, irrepetible. De este modo, la tarea de cada persona es Unica, asi como la
oportunidad especifica de realizarla’ El hombre en busca de sentido (Viktor E. Franki)

Un proyecto de vida es como un mapa personal, una guia para el futuro. Es la forma en
que se organizan las metas y suenos, considerando los recursos, posibilidades y lo que esta
alrededor. Es un plan para alcanzar objetivos no solo en la vida personal, sino también en
lo familiar y social. No hay una regla estricta sobre como hacerlo, es Unico y propio para
cada persona, familia o comunidad.

s , N
;POR QUE ES IMPORTANTE? O

Tener un proyecto de vida ayuda a tomar decisiones mas informadas sobre el futuro. Es como

un faro que guia en medio del océano de posibilidades. Desde lo personal hasta lo social, cada
aspecto cuenta, pero lo mas emocionante es que la motivacion y las inspiraciones son el motor
que lo impulsa, es toda una historia propia por escribir.

- J

4 ' ' N
DESAFIOS DESPUES DE SITUACIONES IMPACTANTES O

Algunas personas han enfrentado situaciones dificiles, como el conflicto armado, el desplaza-

miento o migraciones, y estas experiencias pueden hacer que la planificacion y el desarrollo de

un proyecto de vida sean un poco mas desafiantes, por eso desde este espacio, es necesario
ofrecer apoyo y orientacion especifica.

\- J

En el camino hacia la alegria y el bienestar, se ha disenado esta sesion, para construir un
proyecto de vida dirigido a ninos, ninas, adolescentes y jovenes de diferentes territorios
afectados por situaciones dificiles, se busca ser ese impulso que los lleve a descubrir sus
suenos y a trazar un camino hacia un futuro brillante.

Para el desarrollo de esta sesion con comunidades étnicas, es fundamental
E respetar y valorar la identidad cultural y los principios de la comunidad. En
LJ estos contextos se deben considerar tanto las metas personales como las
E & Mmetas de Ig cpmunidaq. Los proyectos de v_ida deben fortale;cer la autonomig
personal, sin ir en detrimento de la comunidad, honrando siempre la diversi-

ﬂ @ dady riqueza de su herencia cultural. Debe considerarse que las comunidades
. indigenas cuentan con planes de vida para toda la comunidad y que los planes
personales juegan un rol importante en esa vision de futuro de la comunidad.

Asi que, preparese para ser esa guia que ayudara a las nifas, ninos, jovenes y adolescentes
a explorar, sonary construir su proyecto de vida.
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AGENDA DE ACTIVIDADES

OBJETIVO

4 )
Desarrollar con los nifios, ninas, adolescentes y jovenes un ejercicio de reconocimiento de

sus suenos y expectativas de acuerdo a sus recursos personales, familiares y sociales.
N_ )

Papelografo, tablero o espacio para poner carteleras, marcadores,
aﬂﬂ MATERIALES hojas de papel, lapices de colores, mdsica para ambientacion, 10 tar-
jetas con animales. Revistas, tijeras punta roma, pegante en barra
o liquido, sobres de papel.
\- J

DURACION 2 horas y 10 minutos

ACTIVIDADES

W W

* /T\/Iapa del futuro
14-17 anos
\; 10-13 anos

¢ ¢

0-0-

s

¢Qué animal Sobre de suefios y Juguemos Despediday
tengo? compromisos cierre
Todas las Todas las Todas las Todas las
edades * edades edades edades

Trazo mi camino
18 en adelante

[* Todas las edades i} 10-13 ainos * 14-17 anos * 18enadelante]
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ACTIVIDAD 1 ;QUE ANIMAL TENGO? 0y Todas las edades
INSTRUCCIONES 20 minutos

1. Agradezca a las ninas, nifos, adolescentes o jovenes su participacion en el espacio.

2. Seleccione diez participantes de manera voluntaria y hagalos salir del salén, la idea es que
no vean lo que hacen el resto de los participantes.

3. Para quienes se quedaron pidales que piensen en 10 animales diferentes y lo escriban en
una hoja tamano carta. La idea es que sean dificiles de adivinar.

4. Cuando tenga los 10 animales haga entrar a los voluntarios, y pégueles en la espalda
los nombres de los animales, por supuesto los voluntarios no deben saber cual animal
les correspondid.

a

N %

/

5. El objetivo del juego es que cada voluntario pueda adivinar cual animal tiene, haciendo
preguntas a los demas participantes que no tienen un animal en la espalda.

6. Ejemplo de preguntas ¢tiene cuatro patas? ¢vuela? ;nada? ¢vive en el mar? ;pone hue-
vos?, Los demas participantes solo pueden decir si 0 no como respuesta a las preguntas.

7. Una vez identificados todos (o la mayoria si se pasaron mas de los 20 minutos) los anima-
les se finaliza la actividad.

8. Agradezca a los participantes por la actividad.

156)
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ACTIVIDAD 2 MAPA DEL FUTURO {}10-13aﬁos {} 14-17 afios

INSTRUCCIONES 30 minutos

1. Entregue a cada uno de los nifos, nifas y adolescentes, sus materiales (revistas, tijeras,
pegante, hojas, marcadores, cinta, papel Kraft o periodico) y expliqueles que crearan un
mapa del futuro.

2. Comente la importancia de tener un proyecto de vida. Use ejemplos simples y motivado-
res para conectar con los participantes, invitelos a que piensen en su vida como un emocio-
nante viaje. Para ello puede apoyarse en las siguientes preguntas.

o (Qué les gustaria ser cuando grandes?

o (Qué papel crees que desempenarias en tu familia o comunidad?
« ¢Donde crees que estaras viviendo en 10 anos?

o (Quete gustariaestar haciendo en 5 afnos?

3. Motive a las y los participantes a sofar en
grande y a pensar en lo que les gustaria lograr
en diferentes areas de sus vidas.

4. Pida a los participantes que tomen unos mi-
nutos para reflexionar sobre sus metas perso-
nales, familiares y en las que tengan junto con
su comunidad. ¢Qué los hace felices? ¢Qué les
gustaria alcanzar en el futuro?

5. Cada participante creara su propio mapa de
futuro, que se convertira en la base para su pro-
yecto de vida. Para eso deberan usar una hoja
tamano carta en blanco, pueden usar colores,
imagenes, palabras clave, lo que deseen.

6. Indique que deben dividir la hoja, en seccio-
nes, y poner tres titulos: “metas personales’,
“metas familiares” y “metas en o para su comunidad”.

7. Camine alrededor del espacio y esté atento para dar orientacién o ayuda a los participan-
tes que lo necesiten.

8. Cuando terminen de crear sus mapas del futuro, forme parejas y pida que compartan sus
mapas. Motive a hablar sobre sus suenos y metas, y a brindarse apoyo mutuo.

9. Invite a algunos participantes a compartir sus mapas con todo el grupo.
10. Concluya la actividad con una breve reflexion. Pregunte a los participantes como se sin-

tieron al visualizar sus metas y como planean trabajar para alcanzarlas. Oriente la reflexion
usando algunas de estas preguntas:
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« ¢Como te sentiste al pensar en tu futuro durante esta actividad?

« ¢Hubo alguna parte del ejercicio que te emocionara o te generara preocupacion?
 ¢ldentificaste posibles desafios al planificar tu proyecto de vida?

« (Quétipo de apoyo necesitas de tu familia, amigos o comunidad para lograr tus metas?

« ¢Como puedes cultivar una red de apoyo solida a tu alrededor?

« ¢Qué recursos necesitaras para alcanzar tus metas? (educativos, emocionales, financieros, etc.)
« ¢Coémo podemos apoyar el proyecto de vida de los demas?

11. Durante las intervenciones elogie los aspectos positivos de los proyectos de vida comparti-
dos. Motive a los participantes a valorar sus suefos y aspiraciones. Fomente la empatia entre
los participantes al compartir sus metas y desafios destaque la importancia de apoyarse mu-
tuamente en el camino y resalte la resiliencia al abordar desafios y la capacidad de aprender
de las experiencias.

12. Recuerde adaptar las preguntas y las intervenciones segln las respuestas y las necesida-
des especificas de los participantes, especialmente si se trata de comunidades étnicas, pues
no se debe generar proyectos de vida que estén en contravia de los valores de la comunidad.
El objetivo es crear un espacio de reflexion constructiva y alentadora.

13. Ayude a los participantes a pensar en pasos concretos para alcanzar sus metas y ofrezca
sugerencias practicas y estrategias para superar obstaculos.

14. Por Gltimo, celebre los logros y esfuerzos de cada participante y destaque la importancia
de celebrar pequenos hitos en el camino.

-

ACTIVIDAD 2 TRAZO MI CAMINO * Selentadelante

INSTRUCCIONES 30 minutos

1. Entregue a cada uno de los participantes, sus materiales (revistas, tijeras, pegante en ba-
rra o liquido, hojas, marcadores, cinta, pliego de papel periodico).

2. Pida a los y las jovenes que se ubiquen en la parte del salén o espacio de trabajo que les
resulte mas atractiva.

3. Indique que deberan imaginar un viaje que inicia en el momento actual y termina en el
tiempo futuro a 10 anos, y de acuerdo con este viaje, deberan recortar todas las cosas que
les gustaria ir encontrando en el camino.

4. Una vez que los participantes se ubican fisicamente en el lugar seleccionado por ellos,
indique que en ese lugar inicia su viaje y que alli deberan pegar la palabra, frase o figura que
mejor describa el momento actual y deberan contemplar un punto de llegada dentro del
mismo salon, su meta. Para dibujar su camino usaran el pliego de papel periodico.
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5. Explique a las y los participantes que podran moverse libremente por todo el salén 'y
cada uno de ellos recortara palabras, frases, figuras, etc. segiin se hayan imaginado en el
viaje, y las pegaran haciendo un camino o ruta de viaje con sus distintas etapas para llegar a
su meta.
6. Con ayuda de las hojas en blanco y los marcadores, plasmaran sus metas y suefios perso-
nales, profesionales y familiares y las pegaran en su camino.
7. Una vez que todos los participantes hayan terminado su ruta, solicite a cada joven que
explique a los demas si lo desea, su ruta.
8. Indique a las y los participantes que se ubiquen en un circulo, puede ser de pie o senta-
dos, como les parezca mas comodo, abra la conversacion comentando la experiencia vivida,
resalte similitudes, diferencias y aprendizajes.
9. Guie un proceso de reflexion, para que el grupo analice como se puede aplicar lo aprendi-
do a suvida, Oriente la reflexion usando algunas de estas preguntas:

o ¢Como se sintieron al imaginar su viaje?

o ¢Hubo algln desafio al trazar su ruta?

o ¢Qué aprendieron sobre sus metas y la planificacion de su futuro?

o ¢Como se sintieron al pensar en tu futuro durante esta actividad?

« ¢Hubo alguna parte del ejercicio que los emocionara o les generara preocupacion?

« ¢ldentificaron posibles desafios al planificar el proyecto de vida?

« ;Quétipo de apoyo necesitan de sus familias, amigos o comunidad para lograr esas metas?

o ;Como puedes cultivar una red de apoyo solida a tu alrededor?

« ¢Como podemos apoyar el proyecto de vida de los demas?
10. Destaque la importancia de la planificacion y toma de decisiones en la construccion de
su proyecto de vida.
11. Enfatice la diversidad de caminos y metas, promoviendo el respeto y apoyo mutuo.
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ACTIVIDAD 3 SOBRE DE SUENOS Y COMPROMISOS

INSTRUCCIONES 30 minutos

1. Indique a los participantes que en esta Ultima actividad de la sesion cada uno identificara
los retos que consideran deben plantearse para avanzar en su proyecto de vida, se trata de
identificar retos en el corto plazo (1afo).

2. Pida a todos los participantes que piensen el mapa o camino que construyeron en la acti-
vidad anterior y que teniendo en mente eso que quieren para sus vidas, piensen en retos o
metas que deberan cumplir durante el préximo ano.

3. Entregue a cada participante un sobre, este serd el sobre de los suefos y compromisos,
pida que marquen el sobre con su nombre y lo decoren y dibujen como quieran.

4. Faciliteles papel y esfero o marcadores para que escriban los 3 primeros retos que se
plantean alcanzar en el siguiente ano, expliqueles que esos retos deben estar asociados a
Su mapa 0 camino que construyeron anteriormente. Por ejemplo un reto es culminar el ano
escolar y no perder el ano, pues ello contribuye a su proposito de ser bachiller, o el reto es
hacer parte del equipo de futbol o el grupo de la banda musical porque eso contribuye a su
proposito de ser un mejor deportista o un mejor artista.

5. Cada reto se escribird y luego se depositara en el sobre de los suefos y compromisos, les
pedira a las y los participantes que ese sobre debe irse llenando con otros retos mas peque-
nos que ayudaran a los 3 grandes retos del ano, por ejemplo, dedicar 2 horas extras de la
semana a la clase de lenguaje para no reprobar esa materia, pues ello contribuye culminar
con exito el ano escolar.

6. Recuerde a las y los participantes que el sobre puede ser consultado cada vez que se
quiera como un recordatorio de su proyecto de vida, y que puede seguir siendo utilizado y
renovado cada ano para acercarse cada vez mas a eso que se quiere ser.




7. Invite a los participantes a que voluntariamente compartan los retos que han decido po-
nerse, valore y motive la valentia y el arrojo de los participantes al plantearse los retos.

8. Para facilitar la participacion, puede apoyarse en las siguientes preguntas:
+ ¢Porquéesimportante un proyecto devida?
- ¢Paraquésirvetenerun proyectodevida?
+ ¢Quiénes me pueden ayudara cumplir mi proyecto de vida?

+ ¢Cuales pueden serlos principales obstaculos para mi proyecto de vida?, ;/Como
puedo hacerles frente?

9. Destaque la importancia de tener un norte y de dar pasos para ir alcanzando metas in-
termedias, esos retos que han quedado en el sobre y los que luego se depositaran son esas
metas intermedias, motive a los y las participantes a que pese a las dificultades que seguro
se presentaran no se desanimen y no pierdan de vista el camino y el mapa de futuro que se
han trazado.
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ACTIVIDAD 4 JUEGO

DESCRIPCION 30 minutos

En este momento de la sesion, fomentaremos la participacion activa de los participan-
tes, invitandolos a jugar. Para orientar los juegos usar el “Manual de juegos de Retorno
alaAlegria” que se encuentra al final en el Manual del Voluntario eje 3y 4. encontraran
una variedad de juegos que podran usar.

En la medida de lo posible seleccione un juego que contribuya al fortalecimiento de los lazos
entre los participantes y que esté relacionado con los temas tratados en la sesion.

También se pueden utilizar juegos tradicionales de la region, de acuerdo con los usos y las
costumbres, asi no estén en la cartilla.

Su papel como voluntario durante el juego es:
- Explicarlasreglas deljuegoy orientar su cumplimiento.
- Facilitar el desarrollo del juego.

« Observarel comportamiento de los participantes, por sinota actitudes que no son
acordes con el desarrollo del juego.

- ldentificar acciones que se den durante el juego para asociarlas al objetivo de la
sesionyretomarlas para el cierre.

Recuerde que la duracion del juego dependera de las condiciones de la comunidad donde se
esta desarrollando, llegando incluso a durar mas de lo esperado, sobre todo en las ninas 'y
ninos mas pequenos que requieren ocupar su tiempo libre.
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ACTIVIDAD 5 DESPEDIDA Y REFLEXION

<
* Todas las edades

5 minutos

INSTRUCCIONES

1. Después del juego, convoque a las ninas, ninos, adolescentes o jovenes para realizar el cierre.

2. Mientras hacen la transicion entre el juego y el momento de cierre, ayidelos a tranquili-
zarse, ya que pueden llegar muy euforicos del momento del juego.

3. Solicite que se ubiquen en un circulo y que todos y todas se tomen en las manos y cierren s 0jos.

4. Pidales que durante los siguientes 60 segundos agradeceran todas las cosas buenas que
tienen en la vida, y también agradeceran por todo lo malo que les ha pasado y les ha dejado
aprendizaje y los ha traido hasta ese momento. Solicite que inhalen y exhalen muy lenta-
mente y que poco a poco vayan abriendo los o0jos.

5. Realice alguna de estas preguntas:

o (Qué aprendieron durante el encuentro?

o (Qué fuelo que mas les gusto?

o ¢Qué creen que podrian aplicar o poner en practica en su dia a dia?

« (Qué compromiso personal quieren hacer para empezar a lograr su proyecto de vida?

6. Escuche atentamente mientras los demas comparten sus pensamientos y reflexiones.

7. Cierre el encuentro agradeciendo: para esto puede decir algo como “agradezco a cada
uno por su participacion el dia de hoy, ha sido un tiempo valioso de reflexion y aprendizaje
juntos. Llevemos lo que hoy hemos aprendido y experimentado a nuestras vidas cotidianas.
Gracias por su compromiso y espero volver a verlos en la proxima sesion”.
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