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AVISO

La gestion de respuestas emocionales durante la formacion

La salud mental es un tema profundamente personal y delicado, y las personas participantes pueden tener fuertes
reacciones emocionales al contenido. Para garantizar un entorno seguro y de apoyo para todos/as, asegirate de:

2 Emplear la compasion: diles a los/las participantes que esta bien tener emociones y que se encuentran en un entorno
seguro y de apoyo.

2 Respetar la confidencialidad: todo lo que compartiran durante la formacion debe ser confidencial.

2 Fomentar el respeto mutuo entre los/las participantes.

Recordarles que esta bien sentirse apelados/as por la formacion y que no deben sentirse presionados/as para conti-
nuar. Si necesitan un descanso, pueden salir y volver cuando estén preparados/as.

Estar atento/a al lenguaje corporal y al comportamiento de las personas participantes y comprobarlos con regulari-
dad.

2 Responder al malestar psicolégico manteniendo la calma y apoyando, ofreciendo empatia y reafirmando que los
sentimientos son validos, ofreciendo un descanso y fomentando el apoyo entre comparieros/as.

2 Empoderar a los/las participantes haciendo hincapié en que no es obligatorio que compartan sus experiencias per-
sonales a menos que quieran hacerlo.

2 Ofrecerles la posibilidad de hablar contigo en privado después de la sesion si lo necesitan.

2 Animar a los/las participantes a reflexionar sobre su propia resiliencia, sus puntos fuertes y sus habilidades de afronta-
miento.

2 Dejar claro que el bienestar de las personas participantes es la prioridad.
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ESPECIFICACIONES TECNICAS

Comprender la salud mental, reconociendo los conceptos clave
asociados a ella, incluyendo el bienestar, el malestar psicologico y
los trastornos mentales.

Investigar y cuestionar falsos mitos, estereotipos y estigmas co-
munes relacionados con la salud mental.

Utilizar estrategias de afrontamiento efectivas para manejar el es-
trés, la ansiedad y las dificultades emocionales en situaciones de
la vida real.

Desarrollar e integrar rutinas de autocuidado y estrategias de de-
sarrollo de la resiliencia en la vida diaria.

El manual pedagogico tiene por objeto proporcionar a los/las for-
madores/as la informacion y los conocimientos necesarios para
poder preparar la formacion.

El esquema de la formacion proporciona a las personas formado-
ras instrucciones detalladas paso a paso para permitir la puesta en
practica de la formacion.
Los materiales que acompanan al manual pedagogico (PowerPo-
int y anexos) se proporcionan a los/las profesionales para poner
en practica la formacion.

La salud mental es parte de la salud general.
Es esencial hablar de la salud mental.

Se puede desarrollar la resiliencia.

El bienestar es un viaje de por vida.

Este curso de formacion esta disefiado para involucrar a jovenes en
el desarrollo de practicas de bienestar emocional y luchar contra la
estigmatizacion de la salud mental. Consta de 4 modulos disefados
para mejorar la comprension de la salud mental por parte de los/

las participantes, romper el estigma y promover
el desarrollo de la resiliencia y las estrategias de
afrontamiento. La duracion total de la formacion
esdel4horasy esta estructurada parallevarse a
cabo en dos dias completos, con una duracion
de 7 horas cada dia.

Se anima a los/las formadores/as a personali-
zar tanto el contenido como la duracion de las
sesiones de la formacion en funcién del grupo,
el tiempo disponible y los objetivos especi-
ficos de la formacion. Tienen flexibilidad para
seleccionar y ajustar las sesiones para adaptar-
las a las necesidades concretas de los/las par-
ticipantes.

La formacion incluye 24 actividades, como
gjercicios de reflexion, juegos de rol, debates y
mucho mas. Ademas de estas actividades, las
personas formadoras pueden integrar debates,
estudios de casos e intercambios interactivos
para reforzar los conceptos clave. Asi pues, la
duracion total de la formacion variara en funcion
del nivel de interaccion y participacion durante
estos segmentos flexibles. Se recomienda a los/
las facilitadores/as que tengan en cuenta estos
factores a la hora de estructurar las sesiones
para garantizar una experiencia de aprendizaje
dinamica y eficaz.

Se anima a cada facilitador/a a adaptar la for-
macion eligiendo las actividades mas relevantes
y organizando las sesiones de la manera que
mejor se adapte a su grupo, ya sea impartida
intensivamente en una sola sesion o repartida
en varias sesiones mas cortas. El objetivo prin-
cipal sigue siendo garantizar que los/las partici-
pantes adquieran una comprension global de la
salud mental y su gestion.

Respuestas emocionales: Los/las parti-
cipantes pueden experimentar reacciones
emocionales durante la formacion. Los/las
formadores/as deben garantizar un entorno
seguro fomentando la sinceridad y respetando
la confidencialidad.



Componentes interactivos: Algunas actividades pueden requerir
mas tiempo de lo previsto, por lo que es necesario ser flexible ges-
tionando el horario.

Disponibilidad de material: Asegirate de que todos los mate-
riales necesarios (por ejemplo, folletos, diapositivas y recursos)
estén preparados de antemano.

Entorno fisico: Asegurate de que el espacio de formacion sea pro-
picio para los debates y las actividades en grupo, especialmente en
el caso de los talleres colaborativos o los ejercicios de juegos de rol.

Recursos necesarios
Diapositivas de PowerPoint

Fichas para las actividades (por ejemplo, tarjetas de «Falsos mitos
y realidades sobre la salud mental», cuestionarios previos a la for-
macion, etc.)

Rotafolios, rotuladores y boligrafos para las actividades de grupo
Casos practicos impresos para los debates en grupo
Dados para los juegos de rol

Una sala de formacion comoda en la que quepan todos/as los/las
participantes

Espacio para el trabajo en grupo v las actividades (zonas de des-
canso o mesas para debates colaborativos)

Ordenador portatil, proyector y pantalla para presentar diapositi-
vas

Métodos de evaluacion

1. Cuestionario previo a la formacién

Se realiza un cuestionario inicial para evaluar los conocimientos
de los/las participantes sobre la salud mental. Esto ayudara a
orientar el contenido durante la formacion.

2 B

2. Reflexion basada en las actividades
Después de completar varias actividades, in-
volucra a los/las participantes en conversa-
ciones de reflexion para evaluar la eficacia de
la formacion y reforzar el aprendizaje.

3. Debates en grupo y feedback

Los/las facilitadores/as deben observar y
evaluar el compromiso y la comprension de
los/las participantes durante las actividades
y los debates en grupo.

Fomenta el feedback entre companeros/
as cuando los/las participantes comparten
sus ideas o dificultades durante los ejerci-
cios.

4 Evaluacion posterior a la formacion

Al final de la formacion, distribuye un cues-
tionario de satisfaccion para recoger las
opiniones de los/las participantes sobre el
contenido, la estructura y el estilo de facili-
tacion de la formacion.

Incluye preguntas abiertas para identificar
las areas de mejora y lo que les ha parecido
mas beneficioso.

§
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DIAPO 1

INTRODUCCION: ¢ QUE ES LA SALUD MENTAL?

@
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Objetivos de la introduccion

« Identificar las dimensiones clave de la salud
mental, como el bienestar, la salud emocio-
nal y el malestar psicologico.

« |dentificar y distinguir los recursos y obstacu-
los para la salud mental.

Objetivos de la formacion

« Comprender la salud mental, reconociendo
los conceptos clave asociados a ella, como el
bienestar, el malestar psicologico y los tras-
tornos mentales.

« Investigar y cuestionar mitos, estereotipos y
estigmas comunes relacionados con la salud
mental.

« Aplicar estrategias de afrontamiento eficaces
para gestionar el estrés, la ansiedad y las difi-
cultades emocionales en la vida diaria.

« Desarrollar e integrar rutinas de autocuidado
y estrategias de refuerzo de la resiliencia en
la vida diaria.

DIAPO 2

Estructura de la formacion

« Introduccion

« Médulo 1: {Como abordar la Salud Mental?
« Modulo 2: Retos de la Salud Mental hoy

« Modulo 3: Emociones, Qué hago con ellas?

« Modulo 4: Resiliencia y estrategias de afrontamiento

« Conclusion

DIAPO 3

v
4

Entorno seguro

Establecer un marco de respeto entre participantes para que éste
sea un entorno seguro:

« Eliminacion de prejuicios

« Mentalidad abierta

« Comunicacion honesta

« Escucha activa

« Respetar lo que cada uno/a comparte

« Tolerancia cero contra el acoso

La persona formadora puede establecer el marco directamente,
o las personas participantes pueden proponer sus propias reglas.
Aqui es donde los/las formadores/as pueden anadir informacion
sobre las soluciones que ofrecen en caso de fuertes respuestas
emocionales por parte de los/las participantes.

]

m
Vamos a conocernos

Antes de entrar en materia, es importante dedicar un momento a
que todos/as se conozcan. Esto ayuda a crear un ambiente como-
doy de confianza, facilitando el intercambio de ideas a lo largo de la
sesion. Cada persona dispondra de unos minutos para presentarse
y responder a una pregunta divertida para romper el hielo. El obje-
tivo es romper el hielo y que todos/as se sientan mas comodos/as.



Duracion: 5-10 minutos

DIAPO 5

Actividad para romper el hielo “El juego de los nombres”

Cada persona dice su nombre junto con un adjetivo que empiece
por la misma letra que su nombre y que le describa de alguna ma-
nera (ejemplo: «Fernando feliz»). Esta actividad les ayudara a recor-
dar los nombres de todos/as los participantes y describir quiénes
son.

Una vez que todos/as hayan dicho su nombre y su adjetivo, pideles
que digan ahora el nombre y el adjetivo de la persona que tienen al
lado, a la derecha o a la izquierda.

N |

DIAPO 6

Cuestionario previo

Antes de empezar la sesion, el/la formador/a debe informar a
los/las participantes de que tienen que completar el cuestio-
nario previo. Le ayudara a evaluar sus conocimientos previos
y sus expectativas respecto a la formacion. Debe completarse
antes de que empiece la formacion para garantizar una experien-
cia de aprendizaje eficaz. (Anexo 1)

Enviales el cuestionario previo con antelacion

« Al menos una semana antes de la formacion, envia un correo
electronico a los/las participantes con:

« Una explicacion breve sobre el proposito del cuestionario (para
adaptar la formacion a sus necesidades).

« Un enlace al cuestionario online (0 adjunta un documento
para quienes prefieran una version en papel).

« Un plazo para completarlo (idealmente 2-3 dias antes de la
sesion).

Revisa las respuestas
Unos dias antes de la formacion, revisa las respuestas para iden-
tificar las lagunas de conocimientos y ajustar el enfoque de la for-
macion si es necesario.

Comprueba si se ha completado el dia de la
formacion

« Antes de empezar la sesion, pregunta si to-
dos/as los/las participantes han comple-
tado el cuestionario previo.

« Si algunos/as no lo han hecho ain, dales 5
minutos para hacerlo al principio de la se-
sion (si el tiempo lo permite).

DIAPO 7

¢Qué es la Salud Mental?

Antes de entrar en temas mas detallados, es ne-
cesario comprender los distintos conceptos en
torno a la salud mental.

DIAPO 8

Hay varias maneras de hablar de salud

mental y varios conceptos clave que a

veces son dificiles de diferenciar.

Puedes hacer las siguientes preguntas al

grupo:

« (Habéis oido hablar alguna vez de estos
conceptos?

« (Sabéis lo que significan?

« (Cdmo los definiriais?

« (Cuales son las diferencias o las similitudes
entre ellos?

Déjales compartir sus ideas.

’
a
\,.'»/
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DIAPO 9

Definicion de salud mental

La salud mental es un estado de bienestar men-
tal que permite a las personas hacer frente a los
momentos de estrés de la vida, desarrollar to-
das sus habilidades, poder aprender y trabajar
adecuadamente y contribuir a la mejora de su
comunidad.

DIAPO 10

El espectro de la salud mental

Todo el mundo tiene salud mental y todos/as
estamos en este espectro. Algunas personas se
encuentran en ambos extremos del espectro,
siempre nos estamos moviendo.

El objetivo es poder mantener una salud men-
tal positiva en todo momento, pero a veces nos
encontramos en una situacion de malestar psi-
cologico. Experimentamos varios sintomas de
salud mental que debilitan nuestro estado de
bienestar. Y a veces, nos vemos afectados/as
por un trastorno de salud mental, lo que signifi-
ca que necesitamos apoyo y cuidados.

Por lo tanto, la salud mental es siempre un es-
pectro con varias dimensiones:

« Salud mental positiva (se refiere a la reali-
zacion personal y el bienestar].

« Malestar psicolégico (inducido por situa-
ciones estresantes y dificultades existen-
ciales). Puede ser transitorio -sentimientos
ocasionales de ansiedad o «melancolia»- o
persistente.

« Trastornos de salud mental de duracion y
gravedad variables, incapacitantes y que re-

quieren atencion médical.

'hitps:/www.mcommemutuelle.com/magazine/votre-
bien-etre-passe-aussi-par-votre-sante-mentale/#:~:text=Le

nouveau dispositif gouvernemental “Mon.et la mutuelle a
100%25.

DIAPO 11

Diferencia entre Salud Mental y Bienestar

Tanto la salud mental como el bienestar son esenciales para una
vida plena porque nos ayudan a afrontar retos, alcanzar objetivos
y disfrutar de la vida. El bienestar forma parte de la salud mental,
ya que incluye factores como tener buenas relaciones, sentirnos
satisfechos/as con la vida y tener una razon de ser.

La diferencia principal entre ambas es que:

« La salud mental se refiere a tu estado psicologico: como pien-
sas, sientes y gestionas la vida diaria. Una buena salud mental
tiene indicadores claros, como afrontar el estrés con eficacia,
mantener relaciones sanas y desenvolverte bien en las tareas
diarias. Cuando estos indicadores no estan presentes, pueden
surgir problemas de salud mental.

« El bienestar es mas amplio y abarca la salud mental, pero
también la salud fisica, las relaciones sociales y la satisfaccion
general con la vida. El bienestar no se basa en indicadores es-
pecificos, sino que refleja sentimientos personales de felicidad,
comodidad y satisfaccion.

DIAPO 12

Salud mental vs. Bienestar mental

Para resumir:

« Salud mental = salud psicologica general (puede ser buena o
mala).

+ Bienestar mental = sensacion personal de paz interior y equili-
brio (incluso ante los desafios].

Por ejemplo:
A Sara le han diagnosticado un trastorno de ansiedad (problema

de salud mental). A veces sufre ataques de panico y tiene que
controlar sus sintomas con terapia y medicacion.

Sin embargo, gracias a un sistema de apoyo solido, un trabajo si-
gnificativo, ejercicio regular y las estrategias de afrontamiento
que ha aprendido, Sara se siente en general tranquila, realizada
y optimista en la vida. Disfruta del tiempo que pasa con sus ami-
gos/as, se siente vinculada a sus valores y tiene herramientas para
manejar el estrés.

Esto significa que Sara tiene un buen bienestar mental, aunque
padezca una enfermedad mental.


https://www.mcommemutuelle.com/magazine/votre-bien-etre-passe-aussi-par-votre-sante-mentale/#:~:text=Le nouveau dispositif gouvernemental “Mon,et la mutuelle à 100%25.
https://www.mcommemutuelle.com/magazine/votre-bien-etre-passe-aussi-par-votre-sante-mentale/#:~:text=Le nouveau dispositif gouvernemental “Mon,et la mutuelle à 100%25.
https://www.mcommemutuelle.com/magazine/votre-bien-etre-passe-aussi-par-votre-sante-mentale/#:~:text=Le nouveau dispositif gouvernemental “Mon,et la mutuelle à 100%25.
https://www.mcommemutuelle.com/magazine/votre-bien-etre-passe-aussi-par-votre-sante-mentale/#:~:text=Le nouveau dispositif gouvernemental “Mon,et la mutuelle à 100%25.

DIAPO 13

Concepto de salud mental: la salud emocional

La salud emocional se refiere a lo bien que comprendemos, ex-
presamos y gestionamos nuestras emociones. No se trata de sen-
tirnos siempre felices, sino de reconocer lo que sentimos -tristeza,
alegria, enfado o estrés- y saber como responder de forma salu-
dable.

Cuando nuestra salud emocional es fuerte, podemos:

« Enfrentarnos a los altibajos de la vida

« Establecer relaciones positivas

« Tomar decisiones equilibradas

« Cuidar de nosotros/as mismos/as y de los/las demas

Al'igual que la salud fisica, la salud emocional necesita atencion y
cuidados. Hablar de nuestras emociones, practicar la autorreflexion
y utilizar estrategias de afrontamiento son formas de mantenerla.

DIAPO 14

El malestar psicologico y la enfermedad mental= Tras-
tornos psicologicos

La salud mental suele asociarse a trastornos psicologicos que
afectan al bienestar, pero también es la bUsqueda de un equilibrio
entre todas las dimensiones de la vida para mantener ese estado
de bienestar permanente.

El malestar psicolégico es un estado de sufrimiento emocional.
Es cuando alguien se siente abrumado/a, tiene ansiedad, se siente
triste o incapaz de afrontar la situacion. El malestar psicologico se
refiere a un malestar emocional intenso que afecta a la capacidad
de una persona para desenvolverse con normalidad.

Puede incluir sentimientos como miedo, tristeza, frustracion o
descontrol.

A diferencia de las enfermedades mentales, el malestar psicologi-
co suele ser temporal, pero puede agravarse si no se trata.

El malestar psicologico es como una alarma interna que se dispara:
indica que algo va mal y que necesitamos apoyo o descanso.

La enfermedad mental es un trastorno médico que afecta a la
forma en la que una persona piensa, siente, se comporta o interac-
t0a con los/las demas.

Es algo mas que sentirse triste o estresado/a: es una enfermedad
grave que puede necesitar apoyo o tratamiento.

La enfermedad mental es como una tormenta
en la mente: dificulta pensar con claridad, sen-
tirse estable o relacionarse facilmente con los/
las demas.

Al igual que las enfermedades fisicas, puede
mejorar con atencion, apoyo y, a veces, trata-
miento.

DIAPO 15

Malestar psicolégico vs. Enfermedad
mental

Diferencias entre el malestar psicologico vy la
enfermedad mental:

« EI malestar psicologico es una reaccion
normal ante situaciones dificiles, como sentir
ansiedad antes de un examen, triste tras una
perdida o estresado/a durante un conflicto.
Puede ser intenso, pero suele desaparecer
por si solo o con estrategias de afrontamien-
to sencillas.

« La enfermedad mental, en cambio, impli-
ca sintomas mas graves y duraderos que
afectan a la vida diaria, las relaciones y el fun-
cionamiento de una persona. Suele requerir
apoyo o tratamiento profesional, como tera-
pia 0 medicacion.

Por ejemplo:

Sentirse nervioso/a antes de una presentacion

= malestar psicologico.

Sentir ansiedad constante que dificulta salir de

casa = posible enfermedad mental.

DIAPO 16

Influencias en la salud mental

Preguntales a los/las participantes lo si-
guiente:

« (Qué os hace sentir bien y sanos/as?
« (Qué hace que os sintais mal a veces?
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Pideles que escriban en trozos de papel o no-
tas adhesivas todos los factores que influyen
en su salud mental y pégalos en una pizarra o
en la pared. Una vez que hayan dado todas sus
ideas, pideles que clasifiquen los factores en di-
ferentes categorias.

DIAPO 17

Factores que influyen en la salud mental

Hay tres tipos de factores que influyen en nues-
tra salud mental:

« Factores individuales: especificos a cada
persona (salud fisica, inteligencia emocional,
genética).

« Factores econdémicos y sociales: relacio-
nados con el nivel de vida y las relaciones
sociales (educacion, ingresos, empleo y
condiciones laborales, familia, amistades, co-
munidad).

« Factores contextuales: incluyen los entor-
nos vitales (infraestructuras, espacios, entor-
nos), politicos (economia, salud, derechos),
culturales y condiciones de vida (vivienda,
servicios, seguridad).

Como estos factores son Unicos y variables en
cada persona, la salud mental también fluctda.
Hay dias en los que podemos sentirnos muy
bien y otros en los que pasamos mas apuros.
Esto es normal, la salud mental puede oscilar de
un lugar a otro.

Los factores pueden ser recursos u obstaculos.

DIAPO 18

Recursos

Por un lado, hay recursos que influyen positiva-

mente en la salud mental, como:

« Recursos internos (gestion emocional, ca-
pacidad de pedir ayuda, gestion del estrés,
etc)

« Recursos externos (apoyo familiar, empleo
estable, actividades de ocio, etc)

DIAPO 19

Obstaculos

Por otro lado, hay obstaculos que influyen negativamente en la
salud mental, como:

« Obstaculos individuales (autocritica, negacion, retraimiento,
etc)

« Obstaculos colectivos (exclusion, precariedad, etc)

Algunos acontecimientos importantes, que suceden a lo largo de
toda la vida, también tendran un impacto negativo en el logro de
una buena salud mental, como las enfermedades, la pérdida de un
ser querido, un despido o, a veces, incluso un acontecimiento po-
sitivo. Estos acontecimientos pueden tener repercusiones tanto a
corto como a largo plazo. Si una persona se enfrenta a mas obsta-
culos que recursos para ayudarle a afrontar estos acontecimientos,
puede ser dificil mantener una buena salud mental. Sin embargo,
la resiliencia puede reforzarse con el tiempo, transformando estas
experiencias en fuentes de fortaleza. Los acontecimientos posi-
tivos también fortaleceran la salud mental con el tiempo.

Los factores y acontecimientos son Unicos y variables para cada
persona, por eso la salud mental también es fluctuante.




DIAPO 20

MODULO 1: ¢ COMO ABORDAR LA SALUD MENTAL?

OBJETIVOS DEL MODULO
Identificar el impacto de la salud mental en la vida diaria y com-
prender la importancia de cuidarla.
Evaluar la influencia del estigma.

Desarrollar estrategias para reducir el estigma en entornos perso-
nales y comunitarios.

Duracion: 20 minutos

DIAPO 21

Actividad “.Como me siento hoy”
(Ejercicio de reflexion individual)

Objetivo: Reflexionar sobre la salud mental personal e identificar
los factores que influyen en el estado de animo actual.

Material: Cartas de Dixit, dibujos o pegatinas

Paso a paso
Pideles a los/las participantes que:

Elijan un color que represente su estado de animo hoy
0
Elijan el fenomeno meteorologico que represente su estado de
animo hoy
Pideles que reflexionen sobre por qué estan asi hoy. No es nece-
sario que compartan sus reflexiones. ¢Han dormido bien? ¢Han
recibido buenas o malas noticias? (Qué acontecimientos podrian
haber provocado esa eleccion?
Déjales a los/las participantes que deseen compartir sus senti-

mientos con el grupo y que comenten los diferentes estados de
animo presentes en la sala.

DIAPO 22

¢Por qué es importante hablar de salud
mental?

Preguntales a las personas participantes por
qué, en su opinion, es importante hablar de sa-
lud mental.

A veces podemos estar bieny a veces no. Hablar
de ello puede ayudarnos a superar lo que nos
ocurre. También puede ayudar a entender me-
jor nuestros procesos internos cuando expresa-
mos en voz alta lo que tenemos en el corazony
en la mente.

DIAPO 23

Es importante hablar de salud mental
porque...

Comprender y abordar la salud mental es esen-
cial. Fomenta la resiliencia, ayuda a acabar con
el estigma que rodea a los problemas de salud
mental y permite una intervencion temprana
cuando es necesaria.

También es importante cuando los/las jovenes
participan en la movilidad internacional y se ven
alejados/as de su vida diaria habitual. Durante la
movilidad internacional van a tener lugar nue-
vos factores y acontecimientos importantes, y
hay que tenerlos en cuenta. Al abordar abier-
tamente estas cuestiones, creamos un entorno
de apoyo en el que se valoran el aprendizaje, el
crecimiento y el bienestar emocional.

1

DIAPO 24

El poder de la autorreflexion

Para comprender y mejorar nuestra salud men-
tal, es esencial hacer una autorreflexion pe-
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riodica. Nos ayuda a reconocer nuestro estado
emocional, identificar patrones y hacer cambios
positivos.

La autorreflexion contribuye a desarrollar un
autoconcepto, que es una parte crucial de nues-
tra identidad. Incluye lo que pensamos sobre
nuestras caracteristicas, habilidades, creencias,
valores, roles y relaciones. Este autoconcepto
influye en nuestro estado de animo, nuestro
juicio y nuestro comportamiento, y determina
nuestra forma de interactuar con el mundo.

Al practicar la autorreflexion con regularidad,
obtenemos varios beneficios:

Mayor autoconocimiento: Comprender me-
jor nuestros pensamientos y emociones.

Mayor sensacién de control: Sentirnos mas
capacitados/as para gestionar nuestra salud
mental.

Mejora de las habilidades comunicativas:
Ser capaces de expresar nuestras emociones
y necesidades con mayor claridad.

Mejor toma de decisiones: Tomar decisiones
meditadas y bien informadas.

Mayor responsabilidad: Asumir la responsa-
bilidad de nuestras acciones y crecimiento.

Es decir, la autorreflexion nos ayuda a construir
una relacion mas fuerte y sana con nosotros/as
mismos/as, lo que es esencial para una buena
salud mental.

Para practicar la autorreflexion, empieza hacié-
ndote preguntas abiertas. Presta atencion a las
emociones que surgen al explorar tus respues-
tas y mantén la curiosidad por saber por qué te
sientes asi.

Escribir un diario es una herramienta Ctil. Te
ayuda a hacer un seguimiento de los aconte-
cimientos pasados, de tus reacciones emocio-
nales y de como podrias afrontar situaciones
similares de forma diferente en el futuro.

Date tiempo y espacio suficientes para proce-
sar tus experiencias y emociones. Sé paciente,
amable y comprensivo/a contigo mismo/a
mientras «digieres» lo ocurrido.

Crear un tablero de autorreflexion también puede mejorar tu prac-
tica. Te ayuda a visualizar y celebrar tu auténtico/a yo afadiendo
regularmente nuevas percepciones, cualidades y experiencias.

La autorreflexion nos ayuda a descubrir lo que hay bajo la superfi-
cie de nuestros pensamientos y emociones, como un iceberg, en el
que solo una pequena parte es visible por encima del agua, mien-
tras que la mayor parte permanece oculta debajo. Comprender
nuestra salud mental requiere que miremos mas profundamente,
mas alla de lo que es inmediatamente perceptible. Aqui es donde
el modelo del iceberg de la salud mental resulta esencial.

DIAPO 25

La metafora deliceberg representa hasta qué punto los problemas
de salud mental estan ocultos a la vista.

El iceberg de la salud mental es una metafora utilizada para re-
presentar la complejidad de los problemas de salud mental, con
diferentes capas que simbolizan la visibilidad o invisibilidad de di-
versos sintomas, experiencias o retos. Es una ilustracion que pone
de relieve que gran parte de los problemas de salud mental de una
persona pueden estar ocultos bajo la superficie.

Sélo una pequena parte de los problemas de salud mental son vi-
sibles para los/las demas, al igual que solo el 18% de un iceberg
esta por encima del agua.

Por encima de la superficie: hay sintomas o comportamientos de
salud mental que los/las demas pueden observar facilmente, que
podemos ver cuando conocemos a una persona.

Justo debajo de la superficie: estan los sintomas que quiza no

sean tan evidentes para otras personas, pero que siguen siendo
algo visibles para quienes estan cerca de nosotros/as. Existe una

necesidad de atencion.



Muy por debajo de la superficie: son los aspectos mas ocultos de
las luchas por la salud mental. A menudo estan interiorizados y
pueden no ser visibles para los/las demas en absoluto, a menos

que alguien decida coisart‘ros con nosotros/as.
DIAPO 26-28

Actividad “iA tirar y a contestar!”
(Experiencia de feedback, ejercicio grupal)

Duracion: 30-40 minutos

Es importante entender que los comporta-
mientos y emociones visibles son solo la punta
del iceberg; las luchas mas profundas, a menu-
do ocultas, requieren atencion y apoyo.

Objetivo:
Analizar como diferentes situaciones y habitos afectan al bienes-
tar emocional.

Reflexionar sobre experiencias personales e identificar factores
que influyen positiva o negativamente en la salud mental.

Material: Dos dados

Paso a paso

Para reflexionar sobre todos los ambitos de la vida en los que pue-
de repercutir la salud mental y abrir la conversacion al respecto,
vamos a iniciar una actividad. La actividad puede realizarse en gru-
pos pequenios o grandes.

Cada participante tira el dado por turnos. En funcion del nome-
ro, las personas participantes responde a la pregunta correspon-
diente. Hay dos grupos de preguntas, uno facil y otro con preguntas
mas profundas. La persona formadora puede elegir entre hacer
solo la serie de preguntas faciles o dejar que los/las participantes
elijan qué serie quieren hacer. Para la segunda serie, los/las parti-
cipantes deben utilizar dos dados.

Modo facil:

1. Piensa en un momento en el que te sentiste feliz. ¢Qué factores
contribuyeron a ese momento?

2. {Qué te enfada?

3. Cuéntanos una vez en la que te sentiste orgulloso/a de ti mis-
mo/ay por qué.

4. (Qué sitvacion/habito te agotaria?
5. {A qué/quién recurres cuando te enfrentas a desafios?

B. {Qué parte de tu rutina diaria te ayuda a sen-
tirte bien emocionalmente?

Profundizando:

7. Comparte 2 decisiones que tomaste y que
hicieron un gran cambio en tu vida.

8. {Qué comportamiento o habito sabes que no
es bueno para tu salud mental?

9. (Cuéles son los pensamientos negativos mas
comunes que tienes y como los confrontas?

10. £Qué valores son mas importantes para ti y
como influyen en tu salud mental?

11. ¢{Como respondes cuando alguien no esta de
acuerdo contigo o te critica?

12. L0ué situacion o habito te hara sentir ago-
tado/a?

AsegUrate de que cada persona tenga la palabra
cuando hable y de que no haya interrupciones
ni conversaciones secundarias. Puedes hacer
una, dos o tres rondas en funcion del nUmero
de participantes.

Posibilidad de hacer una puesta en comin
con los/las participantes al final de la activi-
dad:
{Ha sido facil responder a las preguntas?
{Como te has sentido al responder a las pre-
guntas?
{Has aprendido algo sobre tus propios habitos
de salud mental con esta actividad?

{Te ha ayudado a entender la salud mental en
tu vida diaria?
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DIAPO 29

Ahora que hemos explorado varios aspectos de
nuestras experiencias y emociones a través de la
autorreflexion, es importante entender por qué
es tan importante. La salud mental no es sélo
cdmo nos sentimos, sino como vivimos. Influye
en como pensamos, reaccionamos, tornamos
decisiones, establecemos relaciones e incluso en
como cuidamos de nosotros/as mismos/as. Va-
mos a ver como afecta la salud mental a nuestra
vida diaria en diferentes ambitos.

DIAPO 30

La salud mental esta profundamente relacio-
nada con todos los ambitos de nuestra vida.
Seamos o no conscientes de ello, determina
nuestros pensamientos, sentimientos, acciones
e interacciones con el mundo. Segun el estudio
transnacional MIND sobre las necesidades de
salud mental, la salud mental influye en diver-
sos aspectos de nuestra vida diaria. Comprender
estas areas nos ayuda a identificar como influye
nuestra salud mental en nuestro bienestar ge-
neral y en como nos desenvolvemos en nuestra
vida diaria.

Las areas mas afectadas

1. Aprendizaje y concentracion (73%)
La salud mental es la que mas repercute
en nuestra capacidad para concentrarnos,
absorber nueva informacion y permanecer
atentos/as. La dificultad para concentrar-
nos o retener informacion puede afectar al
trabajo, los estudios y las tareas cotidianas.

2. Relaciones con familiares y amistades
(71%)
La salud mental influye mucho en la forma
en la que interactuamos, nos comunicamos
y conectamos con otras personas. Los retos

en estas areas pueden tensar las relaciones personales y profe-
sionales, provocando aislamiento o conflictos.

Areas muy afectadas

3. Confianza y autoestima (66%)
Una mala salud mental puede reducir nuestra autoestima, ha-
cernos dudar de nuestras capacidades y hacernos sentir inade-
cuados/as o indignos/as.

4. Patrones de suefio (65%)
Los problemas de salud mental suelen alterar el suenio, provo-
cando insomnio, inquietud u horarios de sueno irregulares. A su
vez, dormir mal puede empeorar la salud mental.

5. Capacidad para tomar decisiones (64%)
Los problemas de salud mental pueden afectar a nuestra capa-
cidad para tomar decisiones claras y racionales, aumentando la
indecision o la impulsividad.

Areas moderadamente afectadas

6. Gestionar retos y contratiempos (52%)
La salud mental influye en como nos sentimos de resilientes
cuando nos enfrentamos a dificultades. Una menor resiliencia
puede hacer que los contratiempos resulten agobiantes y mas
dificiles de superar.

7. Habitos alimenticios (44%)
La ansiedad, el estrés o los estados depresivos pueden llevar a
uUNa persona a comer en exceso, a no comer o a elegir alimentos
poco saludables, lo que repercute en la salud fisica.

8. Participacion en actividades y hobbies (41%)
La motivacion reducida o la falta de energia pueden limitar la
participacion en actividades agradables o significativas.

Areas menos afectadas pero aun relevantes

9. Actividades fisicas (37%)
Aunque no es el area mas afectada, la salud mental puede re-
ducir la motivacion para hacer ejercicio, que es esencial para el
bienestar general.

10.Gestion financiera (28%)
La gestion financiera requiere concentracion, toma de deci-
siones y resistencia. Una mala salud mental puede afectar a
estas capacidades, provocando estrés y malas decisiones finan-
cieras.

DIAPO 31

PregUntales a los/las participantes qué tipo de situaciones afectan
anuestra salud mental. {Cuales son los factores desencadenantes?



DIAPO 32

El estudio transnacional del MIND explord los factores con mayor
probabilidad de contribuir a la mala salud mental entre los encues-
tados/as. Si bien los encuestados/as reconocieron una variedad
de situaciones que podrian conducir a desafios de salud mental,
ciertos factores de estrés surgieron como particularmente signi-
ficativos:

La pérdida o el duelo (84%) evocan fuertes respuestas emo-
cionales y a menudo se asocian con un profundo malestar psi-
cologico y dificultades de adaptacion.

Trauma o maltrato (82%), que es profundamente angustioso y
puede provocar consecuencias psicologicas duraderas, como el
trastorno de estrés postraumatico.

Problemas de relaciones sociales o problemas familiares
(82%), ya que los conflictos interpersonales vy la discordia fa-
miliar pueden perturbar la estabilidad emocional y contribuir a
sentimientos de ansiedad, depresion y aislamiento.

Los problemas de salud (78%) coinciden con los problemas de
salud mental, ya que las enfermedades cronicas y las discapaci-
dades pueden exacerbar el malestar psicologico.

Otros factores moderadamente desencadenantes fueron la dis-
criminacion o los prejuicios (71%) y los problemas de vivien-

da (63%).

Por el contrario, factores como el tiempo frente a la pantalla
(10%] y las situaciones globales (28%) se percibieron como
menos desencadenantes, lo que indica que las personas en-
cuestadas pueden dar prioridad a los factores de estrés perso-
nales frente a los externos.

Elanalisis subraya la necesidad critica de intervenciones que abor-
den los factores de estrés personales, al tiempo que aumenten la
concienciacion sobre el papel de los factores de estrés externos en
la configuracion de los resultados de salud mental. Los contextos
culturales, socioecondmicos y educativos influyen en las percep-
ciones de los factores de estrés, lo que pone de relieve la importan-
cia de las intervenciones personalizadas que abordan los factores
individuales y contextuales para promover el bienestar de forma
eficaz.

Entonces, si la salud mental es tan importante, {por qué no habla-
mos de ella?

b
bd

DIAPO 33

Actividad “La busqueda del tesoro”
(juego de rol, ejercicio grupall

Objetivo: Identificar como los prejuicios, las su-
posiciones y las ideas preconcebidas influyen en
la toma de decisiones y en la percepcion de la
salud mental.

Material: Ficha “la bUsqueda del tesoro” (Anexo
2)

Paso a paso

Paso 1: Introduccion y presentacion del juego
(5 min)

Resumen: «Hay que organizar una expedicion
para ir a buscar un tesoro a una isla. 12 partici-
pantes se ofrecen voluntarios/as para formar
parte de esta expedicion. Sin embargo, solo
hay espacio para que B personas vayan en esta
busqueda del tesoro. Una vez que el grupo esté
en la isla, tendran que cuidarse solos/as. Solo
dispondran de material médico, agua potable y
comida. Tienes que decidir quién puede formar
parte de la expedicion para asegurarte de que la
mision sea un exito»

(La persona formadora puede adaptar el no-
mero de personajes en funcion del nimero de
participantes en la formacion.).

Cada participante tendra una ficha de perso-
naje para representar durante la actividad. Por
ejemplo, el/la participante 1 tendra la ficha de
«José», por lo que tendra que encarnar a «José»
durante el juego.

El/la facilitador/a repartira la primera serie de
fichas de personaje (una ficha por personal.
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Paso 2: Primera decision (15 min)

El grupo dispone ahora de 15 minutos para deci-
direntre ellos/as quiénvaairy quiénnovaaira
|a expedicion para encontrar el tesoro.

Una vez que el grupo haya tomado su decision,
el/la facilitador/a entrega a cada persona la se-
gunda descripcion del personaje. Esta segunda
ficha aporta informacion nueva sobre el perso-

naje.
Paso 3: Segunda decision (10 min)

El grupo tiene ahora 10 minutos mas para deci-
dir si quieren mantener el grupo tal como esta
0 si quieren cambiar a la tripulacion que forma
parte de la expedicion.

Paso 4: Revision (10 min)

Ahora el grupo debe hablar de como han lle-
gado a la decision final. {Han cambiado sus
elecciones? Si/No - {Por qué?

{Como refleja esta situacion situaciones de la
vida real?- Estigma/discriminacion/estereo-
tipos/suposiciones basadas en el aspecto de
las personas, como hablan, de donde vienen'y
a qué se dedican.

{Hay algo mas que puedas aprender o extraer
de esta actividad?

DIAPO 34

Ahora que hemos tomado decisiones sobre
quiénes deben unirse a la expedicion, vamos a
dar un paso atras y vamos a reflexionar sobre
el proceso. Las decisiones que hemos tomado
se basan en la informacion de que disponia-
mos y en nuestras propias percepciones, pre-
juicios y suposiciones. Esta actividad nos ayuda
a ver lo rapido que formamos juicios sobre otras
personas, a veces sin darnos cuenta.

¢Y si esos juicios estuvieran influidos por el es-
tigma?
{Qué es para ti el estigma?

DIAPO 35

Nuestra sociedad suele asignar diversas etiquetas a las enferme-
dades mentales, lo que perpetia el estigma. En primer lugar, es
importante entender que es mas apropiado utilizar términos como
«persona con enfermedad mental».

Recuérdales a las personas participantes que todo el mundo tiene
a veces pensamientos o actitudes estigmatizantes y discriminato-
rias. La clave esta en reconocer estos pensamientos y actitudes,
reflexionar sobre sus origenes y trabajar activamente para cambiar
los comportamientos perjudiciales a los que pueden conducir.

DIAPO 36

El estigma puede manifestarse de varias maneras:

Estigma publico: Actitudes y creencias negativas de individuos
0 grupos hacia personas con problemas de salud mental. Pue-
den llevar a la discriminacion o la exclusion social.

Autoestigma: Cuando las personas con trastornos de salud
mental asimilan estas creencias negativas, lo que les provoca
sentimientos de vergUenza y una menor autoestima.

Estigma estructural: Politicas y practicas sistémicas que limi-
tan las oportunidades para personas con problemas de salud
mental, como una financiacion inadecuada de servicios de salud
mental o leyes discriminatorias.

<

DIAPO 37

Etiquetar con prejuicios - Encasillar a una persona por su estado
de salud mental influye en la forma en la que los/las demas la per-
ciben y la tratan. Las personas pueden interiorizar esas etiquetas
y empezar a identificarse con ellas. Es importante dar prioridad a
la persona por encima de su estado de salud mental. Por ejemplo,
«una persona con una enfermedad mental» en lugar de «un/a en-
fermo/a mental».



Actitud negativa - Una opinion o sentimiento negativo sobre al-
guien, o una forma de comportarse provocada en consecuencia.
Por ejemplo, si alguien tiene una opinion negativa de las personas
con enfermedades mentales, puede evitarlas o tratarlas injusta-
mente.

Estereotipos - Cuando se aplican a las personas ideas fijas, a
menudo incorrectas. En el caso de los problemas de salud men-
tal, podria significar suponer que las personas con determinadas
afecciones son violentas, lo que constituye una generalizacion per-
judicial y falsa.

Prejuicio - Opinion o sentimiento injusto e irrazonable, especial-
mente cuando se forma sin suficiente reflexion o conocimiento.
Tener prejuicios contra alguien puede llevar a excluir, evitar o tra-
tar de forma sesgada a esa persona. Por ejemplo, suponer que las
personas con problemas de salud mental son incapaces de salir
adelante de forma independiente.

Discriminacion - Se produce cuando alguien recibe un trato in-
justo por su estado de salud mental. Puede ser directa (tratar
peor a alguien por su enfermedad) o indirecta (tener politicas que
perjudican injustamente a las personas con problemas de salud
mental).

Division de “nosotros/as” frente a “ellos/as” - La gente tiende a
dividir a los/las demas en grupos, como los que tienen o los que
no tienen problemas de salud mental. Esto crea una sensacion de
division, en la que las personas que no tienen problemas de salud
mental se ven a si mismas como «mejores» o mas aceptadas, lo
que lleva a la exclusion de los/las que tienen problemas de salud
mental.

oy G
—
DIAPO 38

Impacto del estigma

El estigma tiene un impacto muy fuerte en las personas que tienen
problemas de salud mental. Cuando alguien se enfrenta al estig-
ma, le pueden tratar de manera injusta o se le excluyen de opor-
tunidades que otras personas dan por sentadas. En algunos casos,
el dolor de enfrentarse al estigma y la discriminacion pueden ser
incluso mas abrumadores que el propio problema de salud mental.

La estigmatizacion puede dafar la autoestima de una persona,

provocandole sentimientos de verguenza o culpa. Esta carga
emocional puede impedir que las personas busquen la ayuda que

necesitan, hacer que se alejen de las interac-
ciones sociales o incluso que recurran a meca-
nismos de defensa perjudiciales, como el abuso
de sustancias. Los efectos de la estigmatizacion
son reales y pueden afectar profundamente al
bienestar y la calidad de vida de una persona.

Algunos ejemplos de estigma relacionados con
la salud mental se producen cuando las perso-
nas utilizan un lenguaje dafino o hacen supo-
siciones injustas. Frases como «Estas loco/a»,
«Ella es esquizofrénica» o «No puedes estar
deprimido/a, eres tan feliz» son expresiones
comunes de estigma. También aparece cuando
se ridiculiza o se tacha de débil a alguien por
buscar ayuda.

El estigma suele derivarse de estereotipos
falsos y conceptos erroneos. Las personas
con trastornos mentales a veces son injusta-
mente consideradas «peligrosas», «incompe-
tentes» o «ridiculas». Estas etiquetas no solo
son inexactas, sino que también pueden causar
dano, impedir que las personas busquen ayu-
da y contribuir a sentimientos de aislamiento
y verglenza. Segin el estudio transnacional
MIND sobre las necesidades de salud mental,
el 41% de las personas encuestadas explica que
el estigma en torno a la salud mental puede im-
pedirles buscar ayuda.
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Duracion:
30-40 minutos

DIAPO 39

Actividad “Falsos mitos y realidades
sobre la salud mental”
(Actividad colaborativa, ejercicio grupal)

Objetivo: Identificar la informacion falsa de la
verdadera y desmontar los mitos existentes
sobre la salud mental.

Material: Anexo 3 -Mitos y realidades sobre la
salud mental, documentos con datos y mitos
sobre la salud mental, sobres. Mas mitos y rea-
lidades: https://www.medicalnewstoday.com/
articles/medical-myths-mental-health-mis-
conceptions,  https:/www.nami.org/stigma/
six-myths-and-facts-about-mental-illness/

Paso a paso

Coloca los datos y los mitos sobre salud men-
tal en sobres. Debes ocultar cuales son los mi-
tos y cuales son las realidades. Forma parejas
entre los/las participantes y entrega un sobre a
cada pareja. Pideles a los/las participantes que
revisen juntos/as los papeles, trabajando en
equipo para separar los mitos de las realidades y
encontrar qué mitos y datos van juntos.

Dale al grupo unos 10-15 minutos para la acti-
vidad y diles que ordenen los papeles en dos
columnas.

Usa la tabla que hay en los anexos para hablar
de las respuestas con el grupo:
{Habéis aprendido cosas nuevas sobre la sa-
lud mental?

{Como se puede distinguir un mito de una
realidad?

{Por qué es importante esta diferencia?

{Como creéis que los mitos sobre las enfer-
medades mentales afectan a las personas a
las que se les ha diagnosticado una enferme-
dad mental?

DIAPO 40

¢Por qué existen y persisten los falsos mitos?

Enla actividad hemos visto que existen mitos sobre la salud mental
y que es importante comprender por qué.

Histéricamente: las enfermedades mentales solian ser mal inter-
pretadas y asociadas con fallos morales o fuerzas sobrenaturales.
Estos conceptos erroneos han dejado un legado de estigma que
sigue influyendo en las percepciones modernas sobre la salud
mental.

Creencias culturales: en muchas culturas, los problemas de salud
mental estan rodeados de supersticiones y a menudo se conside-
ran una fuente de vergUenza. Estas creencias culturales desalien-
tan el debate abierto y perpettan los mitos sobre las enfermedades
mentales. Por ejemplo, en paises como China, Japon y Corea del
Sur, reconocer los problemas de salud mental puede considerarse
un signo de deshonra o debilidad, no solo para la persona afectada,
sino también para toda su familia. Como resultado, muchas perso-
nas evitan buscar ayuda profesional por miedo al juicio ajeno o a la
exclusion social.

Medios de comunicacion: los medios de comunicacion también
retratan a las personas con enfermedades mentales como violen-
tas o impredecibles, lo que refuerza los estereotipos negativos. Es-
tas representaciones moldean la percepcion publica y contribuyen
a la persistencia de los mitos.

Falta de conocimiento: la falta generalizada de comprension sobre
la salud mental conduce a la difusion de informacion erronea. Sin
una educacion adecuada, las personas pueden recurrir a mitos y
conceptos erroneos para llenar el vacio de conocimiento.

DIAPO 41

¢Como podemos diferenciar los falsos mitos de las rea-
lidades sobre la salud mental?

Hay mitos y realidades sobre la salud mental y es importante dis-
tinguir entre ellos, pero {como se puede hacer?

Para distinguir los mitos de las realidades, es importante basarse
en fuentes fiables y en pruebas cientificas. Las investigaciones y
los datos de organizaciones de prestigio, como la Organizacion Mu-
ndial de la Salud (OMS) y la Alianza Nacional sobre Enfermedades
Mentales (NAMI), son referencias fiables. El pensamiento critico
también desempefia un papel importante: cuestionar la informa-
cion, evaluar la credibilidad de la fuente y comprender el contexto

ayudan a identificar los conceptos erroneos.


https://www.medicalnewstoday.com/articles/medical-myths-mental-health-misconceptions
https://www.medicalnewstoday.com/articles/medical-myths-mental-health-misconceptions
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DIAPO 42

¢Por qué es importante consultar a expertos y
escuchar historias personales?

Consultar a profesionales o expertos/as en salud mental
garantiza que la informacion sea precisa y esté basada en
pruebas. Los mitos suelen propagarse debido a la falta de
conocimientos profesionales.

Escuchar las historias personales de personas con expe-
riencias reales proporciona una perspectiva del mundo real.
Estas historias pueden humanizar los problemas de salud
mental y acabar con los estigmas a través de narrativas con
las que es facil identificarnos.

DIAPO 43

¢Qué tipo de recursos educativos pueden ayudar
a refutar los falsos mitos?

Los libros, articulos, videos y paginas web fiables pro-
porcionan recursos educativos que explican con precision
los trastornos de salud mental. Revisar estos materiales
ayuda a aclarar conceptos erroneos y proporciona una
comprension mas amplia de los temas relacionados con
la salud mental. Es fundamental elegir recursos de orga-
nizaciones sanitarias, instituciones académicas o grupos de
incidencia politica bien establecidos.

DIAPO 44

¢De qué manera influyen los falsos mitos en la sa-
lud mental?

Autoestigma: la interiorizacion de los mitos puede llevar al
autoestigma, en el que las personas se sienten avergonza-
das o culpables de su enfermedad.

Barreras a la ayuda: los mitos pueden crear barreras a la
hora de buscar ayuda, ya que las personas pueden temer
ser juzgadas o creer que el tratamiento no les ayudara.

Aislamiento social: los mitos pueden llevar al aislamiento
social, ya que las personas pueden retirarse de las interac-
ciones sociales para evitar el estigma.

Efectos en la salud mental: los mitos pueden afectar ne-
gativamente a la salud mental al disuadir a las personas de
seguir un tratamiento o recibir apoyo.

DIAPO 45

Estigma y movilidad internacional

Los mitos sobre la salud mental crean estigma, y este estig-
ma puede intensificarse durante la movilidad internacional,
donde las diferencias culturales, el aislamiento y la falta de
comprension pueden reforzar ain mas las percepciones
negativas.

Cuando las personas jovenes se trasladan a un pais nuevo,
se enfrentan a diversos retos interculturales que pueden
exacerbar el estigma de la salud mental:

Diferencias culturales: las distintas culturas tienen acti-
tudes diferentes hacia la salud mental. En algunas cultu-
ras, los problemas de salud mental pueden considerarse
un signo de debilidad o algo que hay que ocultar, lo que
puede aumentar el estigma para quienes buscan ayuda
en el extranjero.

Barreras linguisticas: la dificultad para comunicarse
puede dar lugar a malentendidos y aislamiento, lo que
dificulta que las personas expresen sus necesidades de
salud mental y busquen ayuda.

Integracion social: adaptarse a un nuevo entorno social
puede ser estresante. Ademas, si una persona se siente
excluida o incomprendida, puede agravarse el senti-
miento de estigma y dificultar su capacidad para buscar
ayuda.

Falta de sistemas de apoyo: estar lejos de la familia y
las amistades puede dejar a una persona sin sus redes
de apoyo habituales, lo que dificulta hacer frente a los
problemas de salud mental y aumenta el impacto de la
estigmatizacion.




Co-funded by
the European Union

mind

REINFORCE MENTAL HEALTH PRACTICES

Duracion:

DIAPO 46 20 minutos

Actividad “Conversacion grupal sobre
el estigma”
(Debate estructural, ejercicio grupal)

Objetivo: proponer técnicas eficaces para
hablar de salud mental de una manera que
reduzca la estigmatizacion y fomente la com-
prension.

Material: Anexo 4 - Situaciones -“Conversacion
grupal sobre el estigma”

Paso a paso
Introduccion:

Se explica a los/las participantes que
trabajaran con situaciones ficticias disenadas
para ayudarles a comprender el impacto de la
estigmatizacion y como abordarla.

Para cada situacion, haz las siguientes pre-
guntas:

{Reaccionarias ante la estigmatizacion?
{Como seria vuestra reaccion?

Si no reaccionais, {qué soluciones podriais
aportar para luchar contra la estigmatizacion?

{Qué podriais hacer para incluir a las perso-
nas de vuestro entorno que podrian sufrir el
estigma a causa de su salud mental?

El/la formador/a puede compartir algunas res-
puestas sobre las que quiza no hayan pensado.

DIAPO 47

¢Como reducir el estigma?

El estigma es uno de los principales obstaculos para abordar abier-
tamente la salud mental. Al reconocer el estigma, podemos empe-
zar a abordarlo y crear un entorno de apoyo.

Es esencial reducir el estigma en torno a la salud mental porque
motiva a las personas a buscar ayuda sin miedo a ser juzgadas,
promueve el didlogo abierto y mejora el acceso a los servicios de
apoyo. Fomenta una cultura de empatia, mejora el bienestar emo-
cional y ayuda a las personas a desarrollar su resiliencia. La reduc-
cion del estigma también disminuye el aislamiento social, crea en-
tornos mas integradores y rompe estereotipos perjudiciales, lo que
lleva a mejoras en la salud mental para todas las personas.

DIAPO 48

Las distintas formas de hacerlo

La Alianza Nacional de Enfermedades Mentales (NAMI) también
ofrece algunas sugerencias sobre lo que podemos hacer para ayu-
dar a reducir el estigma de la enfermedad mental:

+ Hablar en positivo: a menudo se habla de la salud mental
de forma negativa, lo que contribuye a la estigmatizacion. Es im-
portante hablar de ella con una vision positiva, centrandonos mas
en las capacidades de las personas y menos en las limitaciones
que su enfermedad mental pueda causar. No utilicemos palabras
como «loco/a», «roto/a» o «débil», en su lugar debemos optar por
un lenguaje inclusivo y no prejuicioso.

:Habla con naturalidad: mantenlo informal. Hablar de salud
mental no tiene por qué ser siempre una conversacion seria o for-
mal. Plantearlo con naturalidad en las conversaciones cotidianas
hace que el tema resulte menos intimidatorio.

m EdUcate y educa a otras personas: si nos educamos sobre sa-
lud mental, dispondremos de informacion precisa que nos ayudara
a derribar mitos y a cuestionar estereotipos. Es importante com-
partir activamente estos conocimientos con los/las demas, ya sea
en conversaciones personales o a través de plataformas pablicas,
para concienciar y crear una comunidad mas informada.
M :

»* Sé consciente del lenguaje: recuerda a la gente que las pa-
labras siimportan.



Fomenta la igualdad entre enfermedades fisicas y men-
tales: establece comparaciones con el trato que darias a alguien
con cancer o diabetes.

Muestra compasion por las personas con enfermedades
mentales.

Sé honesto/a sobre el tratamiento: normaliza el trata-
miento de la salud mental, al igual que cualquier otro tratamiento
sanitario.

Elige el empoderamiento en lugar de la vergienza: "Lucho
contra el estigma eligiendo vivir una vida empoderada. Para mi, eso
significa ser duefia de mi vida y de mi historia y negarme a que
otros/as dicten como me veo o como me siento conmigo misma.”
- Val Fletcher.

También es muy importante no evitar recibir tratamiento:
nadie debe dejar que el miedo a ser etiquetado/a o discriminado/a
le impida buscar ayuda o tratamiento.

A'lo largo de este modulo, hemos explorado la importancia de ha-
blar abiertamente sobre la salud mental, de reconocer su impacto
en la vida cotidiana y de comprender como el estigma puede mol-
dear las percepciones y las experiencias. Hemos aprendido que la
salud mental afecta a varios aspectos de nuestras vidas, como el
aprendizaje, las relaciones, la toma de decisiones y el bienestar
general. Es esencial reconocer su influencia para crear entornos
de apoyo en los que se pueda hablar de salud mental sin miedo
nijuicios.

También hemos examinado el concepto del estigma, analizando
sus distintas formas: estigma pUblico, autoestigma y estigma
estructural. Entender estas distinciones nos permite identificar
actitudes y practicas perjudiciales y trabajar activamente para re-
ducir su impacto. Al abordar el estigma, fomentamos la inclusion,

la empatia y un enfoque mas saludable de la
salud mental para todos/as.

Ademas, debatimos como la autorreflexion es
una herramienta clave para mejorar la concien-
ciacion sobre la salud mental. Reflexionar sobre
nuestros pensamientos, emociones y experien-
cias nos ayuda a comprendernos mejor a no-
sotros/as mismos/as y refuerza nuestra capa-
cidad para afrontar los retos con eficacia.

Ahora que comprendemos mejor laimportancia
de hablar de la salud mental y de acabar con el
estigma, nos centraremos en como reconocer,
abordar y gestionar los problemas de salud
mental. En el siguiente modulo, exploraremos
diversos mecanismos de afrontamiento, identi-
ficaremos posibles factores de estrés y desar-
rollaremos estrategias para aumentar la resi-
liencia. Desarrollar estas habilidades es esencial
para mantener el bienestar mental y afrontar
las dificultades con confianza y fortaleza.
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MODULO 2: RETOS DE LA SALUD MENTAL HOY

0BJETIVOS DEL MODULO

2* dentificar los distintos tipos de trastornos de salud mental y los

sintomas asociados a cada uno de ellos.

2* Reconocer los recursos de apoyo disponibles y evaluar su rele-
vancia para la recuperacion de la salud mental.

No hablamos mucho de salud mental, pero los problemas de salud
mental existen y a veces se convierten en trastornos mentales.

Duracion:
10 minutos

Juego de calentamiento:“¢Qué perso-
nas famosas viven con una enfermedad
mental?”

Objetivo: Comprender que los problemas de sa-
lud mental no impiden que las personas alcancen
el éxito y hagan contribuciones significativas al
mundo.

Material: Anexo 5- Ficha de “ZQué personas fa-
mosas viven con una enfermedad mental?”

Paso a paso

Dales informacion/pistas a los/las participantes
sobre la persona famosa sin decirles el nombre.

Los/las participantes tienen que adivinar quién
es segUn las pistas proporcionadas.

Por ejemplo:

2* Es un ex primer ministro.

2 Esinglés.

2* Llamaba a su depresion, su “perro negro”.
= Respuesta: “Winston Churchill”

Es unjuego de velocidad y el objetivo es presen-
tar el tema del modulo.

ddddad
ddddd
Ny d dddd
ddHddd

Todos/as podemos tener problemas de salud mental

Este juego de calentamiento nos ha demostrado que los proble-
mas de salud mental no impiden a nadie alcanzar la grandeza
o contribuir de forma significativa a la sociedad. Al igual que las
personas famosas de las que hemos hablado, cualquiera puede
tener problemas de salud mental. Es importante reconocer que
los problemas de salud mental se presentan de muchas formas,
pero no definen el potencial de una persona. En la siguiente parte
de este madulo, vamos a explorar no solo las distintas condiciones
de salud mental, sino también los retos a los que se enfrentan las
personas para gestionarlas. Rompamos el estigma y abordemos la
salud mental con comprension, empatia y sinceridad.

DIAPO 54

Distintos retos que enfrentamos

La vida diaria presenta numerosos retos que, si no se gestionan
adecuadamente, pueden debilitar la salud mental con el tiempo.
Cuando se acumulan diversos factores de estrés, pueden contri-
buir a la ansiedad, la depresion u otros trastornos mentales.

1. Estrés relacionado con el trabajo o los estudios
Los desafios como la pesada carga de trabajo, los plazos



ajustados, la falta de control, el escaso equilibrio entre vida
laboral y personal o entre estudios y vida personal, y el
acoso pueden provocar una importante tension emocional. El
estrés cronico derivado del trabajo o los estudios puede provocar
agotamiento, ansiedad o depresion.

* Reaccionar de forma exagerada en distintas situaciones: La
hipersensibilidad emocional causada por el estrés acumulado
o por sentirse incomprendido/a por los/las compafieros/as,
supervisores, profesores o amistades. Este estado emocional
exacerbado puede tensar las interacciones sociales y aumentar
el estrés.

2" Estrés negativo: El estrés persistente e incontrolable provo-
cado por tareas, examenes, proyectos, expectativas en el lugar
de trabajo o conflictos interpersonales puede causar ansiedad,
frustracion y emociones nocivas que afectan a la salud mental
y fisica.

2" Fatiga mental y fisica: Gestionar responsabilidades excesivas,
ya sean profesionales o académicas, puede agotar la energia,
reducir la concentracion y empeorar el estrés.

2. Dificultades econémicas

Las dificultades economicas, como las deudas, el desempleo, los
bajos ingresos o el alto coste de la vida, pueden desencadenar o
empeorar los problemas de salud mental. El estrés financiero esta
estrechamente relacionado con la ansiedad, la depresion y la baja
autoestima.

" Sentimientos de incompetencia: Las dificultades economi-
cas pueden hacer que las personas se sientan inadecuadas o
incapaces, lo que reduce la confianza y la motivacion.

2* Pérdida de confianza en uno/a mismo/a: Los fracasos repe-
tidos o contratiempos financieros pueden erosionar la autoes-
tima, lo que conduce al retraimiento social y a evitar oportuni-
dades de crecimiento.

3. Problemas de relaciones sociales

Los problemas en las relaciones personales, como los conflictos
familiares, las rupturas, el divorcio, el aislamiento social o la
soledad, pueden afectar significativamente la salud mental. La
soledad persistente o los conflictos no resueltos pueden contribuir
a la depresion, la ansiedad, el trastorno de estrés postraumatico, o
la baja autoestima.

2* Aislamiento o retraimiento: Evitar las interacciones sociales
para escapar del malestar puede conducir a la soledad y em-
peorar la salud mental.

* Disminucion de la concentracién y la motivacién: La fatiga
emocional que viene de conflictos continuos o problemas de re-

lacion puede obstaculizar la productividad y el
logro de objetivos personales o profesionales.

4. Problemas de salud fisica

La salud mental esta estrechamente ligada a la
salud fisica. Diferentes condiciones, como las en-
fermedades cronicas, el dolor, la mala alimen-
tacion o la falta de ejercicio pueden contribuir
a la aparicion de sintomas depresivos, ansie-
dad, fatiga y dificultades cognitivas.

* Problemas de apetito: El estrés o el males-
tar pueden provocar una alimentacion insu-
ficiente, excesiva o emocional, que puede
derivar en trastornos alimentarios.

2* Trastornos del suefio: La ansiedad y la
dificultad para relajarse pueden provocar
insomnio o trastornos del suefo, que afec-
tan negativamente al estado de animo, la
concentracion y la salud mental en general.

" Fatiga mental y fisica: La fatiga continua
puede reducir la concentracion, aumentar la
irritabilidad y contribuir a un ciclo de agota-
miento y estrés.

DIAPO 55

Ademas de los retos diarios, cuando las perso-
nas participan en una movilidad internacional,
hay otros retos que pueden surgir y repercutir
en la salud mental.

Barreras lingUisticas y asimilacién linguistica:
Dificultades para comunicarse debido a unas
habilidades lingUisticas inadecuadas puede
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ralentizar la integracion, provocar fatiga mental
y hacer que las interacciones diarias resulten
estresantes y agotadoras.

Integracion en un nuevo entorno: Adaptarse a
nuevas normas, costumbres y comportamien-
tos puede resultar agobiante. Establecer rela-
ciones y resolver problemas practicos como el
transporte puede aumentar el estrés y compli-
car la integracion.

Aceptacion y comprension de las diferen-
cias y valores culturales: Es esencial aceptar
y respetar las diferentes normas culturales sin
juzgarlas. Requiere observacion, escucha activa
y dialogo para superar estereotipos y prejuicios.

Nostalgia/morrifa: Sentirse desconectado/a
de personas, lugares y rutinas familiares puede
provocar soledad y nostalgia. Este sentimiento
suele intensificarse por el choque cultural y la
ausencia de seres queridos, lo que provoca de-
cepcion y retraimiento.

Autodescubrimiento: Enfrentarse a nuevos
entornos suele conducir a la introspeccion. Los
éxitos y los fracasos pueden traer consigo el co-
nocimiento de uno/a mismo/a, pero también
pueden desencadenar la duda y el cuestiona-
miento de los propios objetivos vitales.

Realizacion de actividades diarias: Adaptarse
a un entorno de trabajo o estudio diferente, con
responsabilidades desconocidas, puede causar
estrés y ansiedad. Las barreras lingUisticas y la
percepcion de insuficiencia pueden amplificar
los sentimientos de fracaso o frustracion.

Duracion:
30-40 minutos

DIAPO 56

Actividad “Carga mental en la movilidad internacional”
(Aprender haciendo, ejercicio grupal)

Objetivo: Identificar el impacto de la acumulacion de retos en el
bienestar mental durante la movilidad internacional.

Material: Anexo 6 - Lista de desafios que pueden surgir durante
una movilidad internacional, una mochila o una bolsa grande, ob-
jetos pequenos

Paso a paso

Se pide a un/a voluntario/a que lleve la mochila/bolsa vacia.

Los/las demas participantes deben nombrar desafios que pueden
surgir durante una movilidad internacional.

Sino tienen niidea, dales la ficha del anexo 6 en la que se enume-
ran distintos desafios.

Cada vez que un/a participante dé una respuesta que esta en la
lista, debe elegir un objeto para meter en la mochila/bolsa.

Poco a poco, la mochila/bolsa pesa mas.

En cuanto todos/as los/las participantes hayan dicho algunos de-
safios, pregUntale al/a la participante que lleva la mochila como se
siente llevando la carga.

Puedes relacionarlo con la forma en la que el estrés acumulado
impacta el bienestar mental a lo largo del tiempo

Preguntas de reflexion:
2* iComo se acumula el estrés?

2* (Qué seriales de alarma indican que la mochila pesa demasia-
do?
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Reconocer las senales: sintomas de una salud mental
Fragil

Los sintomas de una salud mental fragil pueden manifestarse de
diferentes maneras y a menudo incluyen signos emocionales, co-
gnitivos, conductuales y fisicos.

2* Sintomas emocionales
- Tristeza persistente o bajo estado de animo.
« Sentimientos de inutilidad o culpabilidad.
« Irritabilidad o cambios de humor.
« Ansiedad, preocupacion excesiva o ataques de panico.

+* Sintomas cognitivos
« Dificultad para concentrarse o tomar decisiones.
« Problemas de memoria u olvidos.
« Pensamientos negativos o criticos sobre uno/a mismo/a.
« Pensamientos obsesivos o rumiaciones.

#* Sintomas conductuales

« Retraimiento de las interacciones o actividades sociales.

- Cambios en los habitos alimentarios o de sueno (por ejemplo,
insomnio, suefo excesivo, atracones de comida, pérdida de
apetito).

« Aumento del consumo de sustancias como el alcohol o las
drogas.

« Impulsividad o comportamientos de riesgo.

2* Sintomas Fisicos
- fatiga o falta de energia.
« Dolores de cabeza, tension muscular o molestias y dolores
inexplicables.
« Problemas digestivos (por ejemplo, malestar estomacal, nau-
seas).
« Cambios de peso o apetito.

2* Sintomas sociales
« Aislamiento de familiares o amistades
« Dificultad para mantener relaciones.
« Sentirse desconectado/a de los/las demas
o incomprendido/a.

2* Sintomas relacionados con el trabajo/los
estudios
« Menor productividad o rendimiento.
+ Dificultad para concentrarse en las tareas o
cumplir los plazos.
- Pérdida de interés por actividades que
antes disfrutaba.

Es importante comprender que cuando estos
sintomas persisten o se intensifican, pueden
contribuir al desarrollo de trastornos mentales
mas graves.

DIAPO 58

Reconocer las senales: los distintos
trastornos

Existen varios trastornos mentales, cada uno
con su propio conjunto de sintomas y retos.
Estos trastornos pueden afectar al estado de
animo, el pensamiento, el comportamiento y el
bienestar general, y pueden ir desde trastornos
de ansiedad y del estado de animo hasta tras-
tornos psicoticos, de adiccion, alimentarios y
relacionados con la atencion.

Trastornos del Estado de Animo: Los tras-
tornos del estado de animo implican cambios
extremos de humor que afectan al bienestar
emocional. La depresion y el trastorno bipolar
son las formas mas frecuentes. La depresion se
caracteriza por una tristeza persistente, pérdida
deinterés, fatiga y sentimientos de desesperan-
za. El trastorno bipolar se caracteriza por perio-
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dos alternos de depresion y mania, en los que
las personas pueden experimentar un aumento
de energia, impulsividad y euforia. Estos trastor-
nos pueden alterar el funcionamiento diario, las
relaciones y la estabilidad mental en general.

Trastornos de Adiccion: Los trastornos de
adiccion engloban tanto los trastornos por
consumo de sustancias como las adicciones
conductuales. Los trastornos por consumo de
sustancias incluyen la dependencia del alcohol,
las drogas u otras sustancias nocivas, mientras
que las adicciones conductuales pueden incluir
el juego o el uso compulsivo de Internet. La
adiccion suele implicar pérdida de control, com-
portamiento compulsivo, sintomas de abstinen-
cia e impactos negativos en la vida personal y
profesional.

=

Trastornos psicéticos (por ejemplo: Esqui-
zofrenia): Los trastornos psicoticos implican un
pensamiento distorsionado y una percepcion
erronea de la realidad. La esquizofrenia es uno
de los trastornos psicoticos mas conocidos y se
caracteriza por sintomas como alucinaciones,
delirios, habla desorganizada y comportamiento
erratico. Estos sintomas pueden dificultar enor-
memente el funcionamiento diario y las inte-
racciones sociales. Las personas pueden tener
dificultades para distinguir entre lo que es real y
lo que nolo es, lo que afecta a su capacidad para
comunicarse e interactuar con los/las demas de
forma eficaz.

Trastornos alimenticios: Los trastornos alimenticios son patrones
poco saludables relacionados con la comida y la imagen corporal.
Incluyen la anorexia (restriccion de alimentos), la bulimia (atra-
cones de comida y purgas] y el trastorno por atracon (alimentacion
incontroladal. Estos trastornos afectan a la salud fisica y al bienes-
tar emocional.

=z 2’
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Déficit de Atencion (TDA/TDAH): El Trastorno por Déficit de
Atencion (TBA) y el Trastorno por Déficit de Atencion e Hiperactivi-
dad (TDAH) se caracterizan por falta de atencion, hiperactividad e
impulsividad. Las personas que los padecen suelen tener proble-
mas de concentracion, organizacion, inquietud y olvido. Estos sin-
tomas pueden afectar al rendimiento académico, la eficacia laboral
y las relaciones sociales.

Ahora, después de explorar varios trastornos de salud mental, va-
mos a hablar de uno de los trastornos de salud mental mas co-
munes e impactantes: La ansiedad.

DIAPO 59

El trastorno de ansiedad es el principal trastorno de salud mental
en Europa. Se calcula que afecta a 25 millones de personas (el 5,4%
de la poblacion total de la UE), seguido de los trastornos depresivos
(21 millones de personas, 4,5%) y los trastornos por consumo de
drogas y alcohol (1t millones de personas, 2,4%).



La ansiedad es una respuesta emocional normal al estrés o a una
situacion percibida como amenazante. Se caracteriza por una sen-
sacion de inquietud, nerviosismo o miedo. Cuando la ansiedad se
vuelve excesiva, persistente e interfiere en la vida diaria, puede cla-
sificarse como trastorno de ansiedad.

Existen varios tipos diferentes de trastornos de ansiedad, en fun-
cion del tipo de situacion u objeto que provoca la ansiedad y del
tipo de creencia que exacerba la ansiedad (trastorno de estrés pos-
traumatico, fobia social, agorafobia, trastorno de ansiedad genera-
lizada, trastorno de panico, trastorno obsesivo compulsivo).

.\S
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Efectos de la ansiedad

En el caso de un ataque de panico, los sintomas son parecidos a los
de un infarto, pero sélo duran entre 10 y 15 minutos. Si la persona
nunca ha sufrido un ataque de panico, es sumamente recomen-
dable llamar a los servicios de emergencia.

LI
.
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Duracion: 30 minutos

Actividad “Debate sobre la ansiedad” (Debate, ejercicio
grupal)

DIAPO 62

Mas alla de los desafios: Aprender a
afrontar y buscar apoyo

La salud mental es compleja. Aunque trastor-
nos como la ansiedad pueden parecer abruma-
dores, existen formas de mejorar. Los desafios
de salud mental son reales, pero también lo son
los recursos, las habilidades y las estrategias que
nos ayudan a afrontarlos y a apoyar a quienes
nos rodean.

En la actividad anterior, exploramos ideas er-
roneas comunes sobre la ansiedad. Ahora,
avancemos:

2* {Qué recursos existen para ayudarnos?

2 iComo podemos priorizarlos segin nuestras
necesidades?

2* iQué pasos podemos dar para apoyarnos
a nosotros/as mismos/as y al resto de la
gente?

iVamos a descubrir juntos/as estas respuestas
en la siguiente actividad: La subasta de recur-
sos!

Objetivo: Detectar los conceptos erroneos sobre la ansiedad para
identificar los hechos reales.

Material: Anexo 7 - Ficha “Debate sobre la ansiedad”, folios o car-
teles con SI/NO

Paso a paso

Se reparte a cada participante un folio o carteles con Si o NO. Vas
a hacer diferentes preguntas y ellos/as tienen que decidir si estan
de acuerdo o no con la afirmacion mostrando el folio /cartel con
«Si» 0 «No».

Si no saben como contestar, no hace falta que
muestren el folio/cartel.

Lee cada afirmacion de la ficha sobre la ansie-
dad (puedes poner todas las preguntas en la
presentacion, o una diapositiva para cada pre-
guntal

Los/las participantes deben elegir una respues-
ta y explicar por qué la han elegido. Abre un
debate con los/las participantes sobre su punto
de vista. Después de debatir con el grupo, com-
parte la respuesta correcta y la explicacion.

Al final, haz una puesta en comUn con los/las
participantes para saber si tienen una compren-
sion mas completa de la ansiedad.
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DIAPO 63 O

Actividad “La subasta de recursos”
(trabajo en subgrupos, grupos)

Objetivo: Identificar los diferentes recursos y
priorizarlos en funcion de su pertinencia e im-
portancia para el apoyo a la salud mental.

Material: Anexo 8 - Ficha con la lista para “La
subasta de recursos”

Paso a paso
Se divide a las personas participantes en grupos
de2ak.

Se reparte a cada grupo una copia de la ficha
«La subasta de recursos».

Para empezar la actividad, presenta el reto a
los/las participantes: disponen de 100 puntos
para elegir diferentes recursos de la lista. Los
puntos se otorgan por orden de importancia y
deben ser elegidos por todo el grupo.

Tienen que priorizar los recursos segun su im-
portancia y a cuales recurririan cuando necesi-
tan ayuda y por qué.

Dales tiempo suficiente a los equipos para asi-

gnar un valor a cada elemento y justificarlo bre-
vemente.

Cuando la matriz esté completa, pideles a los/
las participantes que expliquen sus decisiones y
razonamientos. Al seleccionar y priorizar los ele-
mentos importantes, la matriz puede servir de
referencia para la toma de decisiones en futuros
proyectos.

DIAPO 64

Hay varios recursos disponibles para apoyar a la salud mental, pero
es esencial recordar que el primer paso debe empezar siempre
con “CARES" (del programa de formacion de Primeros Auxilios en
Salud Mental (MHFA) desarrollado en 2000 en Australia.-Connect,
Actively Listen, Reassure, Encourage them to seek help, Share
information on available resources). La férmula CARES proporciona
un marco compasivo para ofrecer apoyo inicial. Antes de orientar a
alguien hacia profesionales o recursos, es importante asegurarte de
que se siente escuchado/a, validado/a y apoyado/a.

Conectar con la persona, evaluar y ayudar durante una
crisis: Establece contacto con la persona, evalUa sus necesidades y
dale ayuda inmediata si esta en crisis. Este paso se centra en generar
confianza y comprension.

Escuchar activamente sin juzgar: Ofrece un espacio seguro y
sin prejuicios para que la persona pueda expresar sus pensamientos
y sentimientos. Escucha atentamente y valida sus emociones sin in-
terrumpir ni hacer suposiciones.

Tranquilizar e informar: Ofrece consuelo y proporciona infor-
macion fiable sobre problemas de salud mental. Ofrece esperanza y
anima a la persona asegurandole de que hay ayuda disponible.

Animar a buscar ayuda profesional: Le puedes recomendar
recursos profesionales, como psicologos/as, psiquiatras, consejeros/
as o trabajadores/as sociales. Explicale las ventajas del apoyo profe-
sional y oriéntale hacia los recursos adecuados.

Compartir informacion sobre otros recursos disponibles:
Proporciona detalles sobre herramientas de autoayuda, grupos de
apoyo, lineas telefonicas de ayuda, aplicaciones o recursos comuni-
tarios que puedan ofrecer mas ayuda.

Una vez establecido un entorno seguro y de apoyo a través de

CARES, se puede animar a las personas a explorar otros recursos
a su disposicion.
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Médicos de cabecera: es el primer punto de contacto del/de la
paciente. Pueden identificar los sintomas de un trastorno mental
incipiente y remitir al/a la paciente a las estructuras de apoyo lo-
cales o a otro/a profesional sanitario.

Psicélogos/as: pueden prestar apoyo a las personas que sufren
trastornos psicologicos. No tienen titulacion médica, por lo que no
pueden recetar medicamentos.

Psiquiatras: médicos especializados en el tratamiento de trastor-
nos mentales (principalmente graves o cronicos). Puedes pedir cita
a un/a psiquiatra si tu médico de cabecera te deriva.

Trabajadores/as sociales: profesionales que trabajan en servicios
de salud mental. Proporcionan apoyo y asistencia a las personas
afectadas por problemas de salud mental y les ayudan a interac-
tuar de manera mas eficaz con su entorno inmediato y social.

Centros comunitarios de salud mental: entidades que prestan
los siguientes servicios: servicios ambulatorios, incluidos servicios
ambulatorios especializados para nifos/as, ancianos/as, personas
con enfermedades mentales cronicas.

DIAPO 66

Organizaciones nacionales de salud mental: Estas organiza-
ciones ofrecen apoyo general, orientacion e informacion sobre
salud mental. Pueden ofrecer lineas telefonicas de ayuda, servicios
de asesoramiento, incidencia politica en salud mental y material
educativo. También suelen colaborar con las autoridades sanitarias
para mejorar las politicas de salud mental y la concienciacion al
respecto.

Lineas telefénicas de ayuda y apoyo en situaciones de crisis:
Las lineas telefonicas de ayuda y apoyo y los servicios de crisis
ofrecen apoyo inmediato y confidencial a las personas que sufren
malestar o crisis de salud mental. Estos servicios suelen estar
disponibles 24 horas al dia, 7 dias a la semana, para proporcionar
apoyo emocional y poner en contacto a las personas con la aten-
cion adecuada.

Servicios especializados: Estos servicios abordan problemas
especificos de salud mental, como adicciones, trastornos alimen-
tarios, trastornos psicoticos y otras afecciones. Suelen contar con
profesionales formados en areas concretas de la salud mental y

pueden incluir centros de rehabilitacion, terapia
0 asesoramiento especifico.

Recursos online y aplicaciones moviles: Las
plataformas digitales ofrecen recursos acce-
sibles de apoyo a la salud mental. Incluyen pagi-
nas web educativas, aplicaciones para gestionar
los sintomas de salud mental, herramientas de
meditacion y servicios de asesoramiento online.

Material educativo y recursos de autoayu-
da: Los recursos de autoayuda incluyen guias,
folletos, articulos y programas de formacion
disefiados para educar y capacitar a las perso-
nas para gestionar su salud mental. Pueden uti-
lizarse de forma independiente o como parte de
un sistema de apoyo mas amplio.

b X L
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Actividad “El circulo de escucha”
(Intercambio de experiencias, grupo)

Objetivo: Desarrollar la escucha activa en un
entorno de apoyo v libre de estigmas para las
conversaciones sobre salud mental.

Material: Anexo 9 -Ficha “Situaciones -El cir-
culo de escucha

Paso a paso
Coloca las sillas en un circulo para que todos/
as los/las participantes puedan verse y estar al
mismo nivel.

Ofrece a los/las participantes la posibilidad de
compartir experiencias propias o de otras per-
sonas en las que hayan tenido amistades o fa-
miliares que no se sentian bien mentalmente.
Si no quieren compartirlas, puedes invitarles a
inventar una situacion (o inventar t0 mismo/a
una situacion) que presente una historia de al-
guien que tenga un problema de salud mental y
necesite ayuda.
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Fomenta la escucha activa, en la que los/las
participantes se centran en comprender y em-
patizar con la persona que habla sin interrum-
pirle nijuzgarle.

Pregunta a las personas participantes qué ha-
brian hecho para ayudar a esa persona y que
compartan ideas sobre como manejar las dis-
tintas situaciones.

Senala laimportancia de la empatia y la escucha
activa para apoyar la salud mental.

DIAPO 68

El estigma de la salud mental es uno de los
mayores obstaculos que impide a las personas
buscar ayuda y hablar abiertamente de sus pro-
blemas. El estigma genera miedo, vergienza
y desinformacion, lo que puede llevar al aisla-
miento y al empeoramiento de las condiciones
de salud mental.

Pero para romper el ciclo del estigma, debemos
aumentar la comprensién, fomentar la em-
patia y desarrollar habilidades socioemocio-
nales para responder adecuadamente cuando
alguien tiene problemas de salud mental.

Empatia: Es la capacidad de compartir los sen-
timientos o experiencias de otra persona imagi-
nando como seria estar en su situacion.

La empatia es esencial para reducir el estigma
y ayudar a las personas con enfermedades
mentales porque fomenta la comprension, la
aceptacion y el apoyo. Ayuda a combatir el aisla-
miento, anima a la gente a buscar ayuda y pro-
mueve una sociedad mas integradora en la que
la salud mental se considera una preocupacion
legitima, no un defecto personal. La empatia
también genera confianza, que es crucial para
una atencion y un tratamiento eficaces.

DIAPO 69

El aprendizaje socioemocional (SEL) es el proceso a través del cual
las personas, en particular los estudiantes, aprenden a compren-
der y gestionar sus emociones, establecer y alcanzar objetivos
positivos, sentir y mostrar empatia por otras personas, establecer
y mantener relaciones positivas y tomar decisiones responsables.
Los programas SEL suelen centrarse en el desarrollo de cinco
competencias basicas:

1. Autoconciencia: Identificar y comprender tus propias emo-
ciones y pensamientos.

2. Autogestion: Gestionar el estrés de manera eficaz, controlar los
impulsos y motivarte a ti mismo/a.

3.Conciencia social: Comprender y empatizar con otras personas
de origenes y culturas diversos.

4. Habilidades interpersonales: Establecer relaciones sanas y po-
sitivas y comunicarte de manera eficaz.

5.Toma de decisiones responsable: Tomar decisiones éticas y
constructivas sobre el comportamiento personal y social.

El aprendizaje socioemocional es importante para la salud men-
tal, ya que ayuda a las personas a desarrollar habilidades como la
autoconciencia, la empatia, la regulacion emocional y la creacion
de relaciones. Estas habilidades mejoran el bienestar emocional,
reducen el estrés y promueven interacciones mas saludables, que
son cruciales para la gestion de las enfermedades mentales y el
desarrollo de la resiliencia.

DIAPO 70

Comparte con los participantes algunos ejemplos de frases para
utilizar cuando tengan que ayudar a alguien.



A lo largo de este madulo, hemos explorado diversos aspectos
de los problemas de salud mental, desde los sintomas comunes
de una salud mental fragil hasta los trastornos de salud mental
mas prevalentes. Hemos hablado de como los factores de estrés
cotidianos, ya estén relacionados con el trabajo, los estudios, las
finanzas, las relaciones o la salud fisica, pueden acumularse y
provocar graves problemas de salud mental. Ademas, hemos re-
conocido los retos Unicos a los que se enfrentan las personas que
participan en una movilidad internacional, como las barreras
lingUisticas, las diferencias culturales, la nostalgia/la morrifa y las
dificultades para adaptarse a nuevos entornos.

Hemos hecho hincapié en que cuando los sintomas persisten o
empeoran, pueden convertirse en trastornos como la ansiedad,
los trastornos del estado de animo, los trastornos de adiccion,
los trastornos psicéticos, los trastornos alimenticios y los tras-
tornos por déficit de atencion. Aunque existen diversos recursos
para ayudar a afrontar estos retos, es esencial empezar con un en-
foque compasivo mediante la formula CARES, que hace hincapié
en conectar, escuchar activamente, tranquilizar, recomendar
ayuda profesional y compartir recursos adicionales. Esta for-
mula sirve como marco practico y de apoyo para garantizar que
las personas se sientan escuchadas, validadas y capacitadas para
buscar ayuda.

En el fondo, abordar los problemas de salud mental requiere em-
patia, comprension y una orientacion adecuada. Los profesionales
médicos, recursos comunitarios, herramientas online y mate-
riales educativos desempefian un papel importante en la promo-
cion del bienestar mental.

Una vez identificados los diversos retos y tras-
tornos relacionados con la salud mental, es im-
portante reconocer que comprender y gestio-
nar las emociones es una parte fundamental
del cuidado de la salud mental. Desarrollar la
conciencia emocional y la resiliencia puede ayu-
dar a las personas a afrontar mejor los factores
de estrés, mejorar su salud mental y evitar que
los trastornos se desarrollen o empeoren.

En el siguiente modulo, "Emociones, équé
hago con ellas?", exploraremos como las emo-
ciones afectan a la salud mental, aprendere-
mos estrategias para identificar y comprender
nuestras emociones y practicaremos habili-
dades que pueden mejorar la resiliencia emo-
cional y el bienestar. Avancemos y descubramos
como la conciencia emocional puede ser una
herramienta poderosa para mantener la salud
mental.
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MODULO 3: EMOCIONES, : QUE HAGO CON ELLAS?

OBJETIVOS DEL MODULO

© dentificar y poner nombre a las diferentes emociones, com-
prendiendo su impacto en el bienestar personal.

é Aplicar técnicas de regulacion emocional para gestionar emo-
ciones intensas y reducir su impacto negativo.

é Comprender tu proceso de pensamiento y explorar tus propias

necesidades.

Duracion:

DIAPO 74 15 minutos

Actividad “Estatuas”
(Juego de calentamiento)

Objetivo: Explorar como se pueden comunicar
diferentes emociones a través de gestos y pos-
turas fisicas.

Paso a paso

Primero, un/a voluntario/a sale del aula y las
otras personas tendran que expresar una emo-
cion con su cuerpo. Todos menos uno/a expre-
saran la misma emocion. La otra persona tiene
que expresar una emocion diferente.

Cuando todas las estatuas estén listas, la persona que ha salido
puede volver a entrar. Tiene que adivinar quién expresa una emo-
cion diferente a las demas personas, y puede nombrar la emocion
si quiere. Las estatuas no deben moverse ni hacer ruido.

Una vez que el/la participante adivine las diferentes emociones
representadas, puede elegir a otra persona para salir del aula y se
puede volver a empezar la actividad desde el principio, eligiendo
diferentes emociones.

Termina la actividad preguntando a los/las participantes qué les
ha parecido, como se han sentido al representar las distintas emo-
ciones, cuales les han resultado faciles de representar y cuales les
han costado representar.

DIAPO 75

Diferencia entre emociones y senti-
mientos

Antes de explicar la importancia de comprender
las emociones y todo lo relacionado con ellas,
tenemos que ser capaces de distinguir entre
emociones y sentimientos.

Las emociones son respuestas automaticas
de nuestro cuerpo ante determinadas situa-
ciones. Ocurren rapidamente e implican reac-
ciones fisicas. Por ejemplo, si oyes un ruido

fuerte, es posible que saltes porque sientes miedo. Es la reaccion
natural del cuerpo ante algo sorprendente o potencialmente peli-
groso.

Los sentimientos son las experiencias personales que vienen
después de las emociones. Estan determinados por nuestros pen-
samientos y experiencias pasadas. Tras el miedo inicial por el ruido,
puedes sentirte molesto/a o aliviado/a cuando te das cuenta de
la causa. Estos sentimientos dependen de como interpretes la si-
tuacion.

Es decir, las emociones ocurren primero, son rapidas y automa-
ticas. Los sentimientos vienen después: son lo que pensamos
y experimentamos conscientemente basandonos en esas emo-

ciones.




{Como puede ayudar a tu salud mental?

Es una habilidad importante tanto para nifios/as como para per-
sonas adultas.

Las personas que identifican como se sienten y se calman o ajus-
tan su comportamiento en consecuencia tienen mas probabili-
dades de que les vaya bien en la vida, de tener relaciones sanas y
de gestionar situaciones dificiles con mas eficacia.

Nuestras emociones son desencadenantes internos que pueden
ayudarnos a saber si otras personas o situaciones tendran un im-
pacto positivo 0 negativo en nuestro bienestar. Ser capaces de
controlar nuestras emociones también nos da mas control sobre
nuestras vidas.

Las emociones negativas también pueden dar lugar a pensamien-
tos negativos que pueden afectar a nuestro bienestar. Si aprende-
mos a controlar estos pensamientos desde el principio, podremos
cuidar mejor de nuestro bienestar y llevar una vida mas plena.

Conocer nuestras emociones también nos mostrara cuando nece-
sitamos pedir ayuda. Puede ser ayuda de amigos o familiares o, en
casos mas graves, de profesionales de la salud mental.

Aprender a gestionar nuestras emociones mejora nuestras rela-
ciones con otras personas y nos ayuda a entender sus emociones
tambien.

deddddd

Las emociones son reacciones naturales desencadenadas por
acontecimientos externos e internos. Cada emocion cumple una
funcion al responder a una necesidad especifica.

En primer lugar, hablamos de las emociones primarias. Son uni-
versales y las experimenta todo el mundo. Sin embargo, la forma
en que las personas expresan estas emociones puede diferir mu-
cho debido a diversos factores.

Hay emociones secundarias, que son mas mati-
zadas y suelen estar determinadas por el entor-
no y las interacciones sociales.

En la Rueda de las Emociones, podemos ver las
emociones primarias en el circulo interior y las
emociones secundarias relacionadas con estas
emociones primarias en los circulos exteriores.
Se trata de una herramienta Gtil que puede ayu-
darnos a identificar nuestras respuestas emo-
cionales y las de otras personas.

La Rueda de las Emociones también muestra
como el lenguaje determina nuestra compren-
sion de las emociones. Proporciona un vocabu-
lario que nos ayuda a identificar y describir con
precision lo que sentimos.

Los colores de la rueda representan visual-
mente distintas familias emocionales. Ayudan a
agrupar emociones relacionadas, facilitando el
reconocimiento de patrones o conexiones. Por
ejemplo, los tonos azules suelen relacionarse
con la tristeza, y los amarillos con la felicidad.

Tener un vocabulario emocional mas amplio nos
permite comprender y expresar mejor nuestros
estados emocionales. Es especialmente valio-
so cuando se interactUa con otras personas, ya
que nos ayuda a comunicar las emociones con
mayor precision y a evitar interpretaciones er-
roneas. Una cosa importante que hay que tener
en cuenta es que hay que evitar interpretar o
juzgar las emociones, en lugar de eso tenemos
que centrarnos en identificarlas y comprender-
las.

Ninguna emocion es intrinsecamente positiva o
negativa, aunque puede que prefiramos experi-
mentar ciertas emociones. Todas las emociones
tienen valor y son esenciales para la experiencia
humana. Sin embargo, cuando nuestras emo-
ciones se vuelven abrumadoras en su intensi-
dad, expresion o papel en nuestras vidas, pue-
den provocar malestar o sufrimiento.
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Conocer tus emociones te lleva a la au-
toconciencia

Cuando hablamos de autoconciencia, hay que
tener en cuenta dos niveles diferentes: interno
y externo.

El primero, interno, se refiere a como vemos
nuestros propios pensamientos, sentimientos,
comportamientos y reacciones y como reper-
cuten en los/las demas. Por ejemplo, si esta-

amenazado

mos enfadados/as y gritamos, {como puede afectar a otras per-
sonas? Tal vez haga que las personas que nos rodean se sientan
incomodas.

Mientras que la autoconciencia externa es nuestra capacidad de
percibir como nos ven los/las demas a partir de nuestros pensa-
mientos, sentimientos, comportamientos y reacciones. Por ejem-
plo, después de gritar, {qué pensaran de nosotros/as las personas
que nos rodean? Quiza piensen que somos irracionales o amena-

zantes y nos eviten.
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-¢Conoces la técnica para reconocer, procesar y gestio-
nar las emociones?

Preguntaselo a los/las participantes y, a continuacion, explicales
qué es la regulacion emocional.

La regulacion emocional se refiere a los procesos que utilizamos
para gestionar y responder a nuestras experiencias emocionales
de forma adecuada y adaptativa.

Nos permite desenvolvernos en situaciones complejas con mayor
claridad y equilibrio. Es importante porque las emociones estan
estrechamente relacionadas con la forma en la que cada persona
piensa y siente. Todas las emociones son Utiles y merecen ser ex-
perimentadas; no hay emociones «buenas» ni «malas». La regula-
cion eficaz de las emociones esta relacionada con una serie de re-
sultados positivos, como la mejora del bienestar y de la resiliencia.

DIAPO 82

Mejorar nuestra Regulacion Emocional nos ayudara a
mejorar nuestra Resiliencia

Cultivar la resiliencia es crucial, sobre todo para las personas jove-
nes que se preparan para afrontar experiencias nuevas.

Imaginemos la salud mental como una rueda que recorre una
carretera. La resiliencia puede considerarse la fuerza de esa rue-
da. Cuando el camino es llano, todo va bien, pero cuando se pone
dificil, la resiliencia se pone a prueba. Cuanto mas fuerte sea la
rueda, mas facil sera sobrellevar la situacion. La resiliencia mental
consiste en construir una rueda mas fuerte.

La Regulacion Emocional y la Resiliencia son esenciales para
mantener el bienestar.

Duracion:
20 minutos

DIAPO 83

Actividad “El Medidor de Estado de Ani-
mo y el Enfoque “RULER"
(Reflexion, individual)

Objetivo: Identificar el estado emocional actual
e investigar las causas y consecuencias.

Material: Anexo 10 - Fichas del Medidor de Es-
tado de Animo para cada participante

Paso a paso

Esta actividad puede realizarse individualmente
0 en grupo. También se puede hacer 2 veces
para ver si el estado de animo de los/las parti-
cipantes cambia a lo largo del dia. Los/las parti-
cipantes pueden hacerla juntos/as para ver que
no todos/as estan en el mismo lugar emocio-
nalmente.

Introduccion: se reparte a cada participante la
ficha con el Medidor de Estado de Animo.

Se trata de un gréafico dividido en 4 cuadrantes
de colores diferentes que representan cada uno
un conjunto distinto de emociones. Mide el ni-
vel de energia y el nivel de agrado de un sen-
timiento para proporcionarte las «coordenadas»
de donde te encuentras emocionalmente. Cada
cuadrante representa un nivel diferente de en-
ergiay agrado. El eje y representa el nivel de en-
ergia fisica, mientras que el eje x representa el
nivel de energia positiva o negativa.

Pideles a los/las participantes que marquen
donde se ven en este momento. No tienen que
compartir su reflexion.

A continuacion, se explica el enfoque RULER:
é Reconocer en qué punto del Medidor de
Estado de Animo te encuentras.

é Comprender tanto las causas como las
consecuencias de esta emocion.
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© Ponerle nombre a la emocion eligiendo la
mejor palabra para describir lo que sientes.

Expresar emociones.
Regular las emociones con estrategias Utiles.

Déjales tiempo para que piensen en las causas y
consecuencias de la emocion que han identifi-
cado en el Medidor de Estado de Animo. Pueden
anotar las cosas silo desean, aunque la actividad
es individual. Luego los/las participantes deben
etiquetar la emocion con palabras.

Piensa en las consecuencias de esta emocion.
{Como te hace sentir? {Como te afecta? {Como
podria afectar a las personas que te rodean?
{Podria afectar a tu relacion con tus compane-
ros/as, familiares, amistades, seres queridos/
as? Tomate también un minuto para pensar en
esto. Como hemos hecho antes, también pue-
des escribirlo en un papel.

Termina la actividad con un ejercicio de reflexion.
Se puede hacer de forma individual o en grupos.

Toma nota de donde se encuentran los/las par-
ticipantes, si se sienten bien o cansados/as. Si lo

desean, pueden volver a hacerlo a lo largo del
dia.

bva veces, las emociones se evitan pero vuelven con mas fuerza,
un boomerang emocional, una emocion desagradable puede
dejarse de lado distrayéndose.

Todo esto puede ocurrir y poner en peligro el bienestar de una per-
sona, pero se puede aprender a regular las emociones.

9 Duracion: 20 minutos
DIAPO 85 N

Actividad “Identificar las emociones”
(Intercambio de experiencias, ejercicio grupal)

Objetivo: Identificar diferentes experiencias con emociones
fuertes.

Material: Hojas de papel grandes

DIAPO 84

Las reacciones emocionales pueden va-
riar en intensidad

6 en algunos casos, las emociones pueden
ser abrumadoras. Una ola emocional puede
atravesar el cuerpo, dificultando mantener la
cabeza fuera del agua.

ba veces, también se puede notar como un
incendio de emociones que dura indefinida-
mente y nunca disminuye. En esta situacion,
mientras la emocion esta en su punto algi-
do, los pensamientos negativos sobre uno/a
mismo/a, otras personas o el mundo pueden
desencadenar otra oleada emocional.

Paso a paso

En una pizarra o en hojas grandes de papel, escribe las tres ex-
periencias de emociones mencionadas en la diapositiva anterior.
Pideles a los/las participantes que identifiquen tres situaciones en
las que hayan sentido estas tres situaciones y con qué emociones.

Les puedes hacer preguntas como las siguientes:

© ¢Habiais notado estos sentimientos antes de hoy?

é Cuando os sentiais asi, {qué pasaba por vuestra mente o cuer-
po?

6 Como reaccionasteis?

DIAPO 86

¢Qué hacer cuando las emociones son demasiado in-
tensas?

Ninguna emocion es intrinsecamente positiva o negativa, aunque
las personas pueden preferir experimentar ciertas emociones en
lugar de otras. Todas las emociones tienen valor y son esenciales
para la experiencia humana.

© Validar las emociones aceptando su presencia sin juzgarlas:
las emociones no necesitan justificarse para existir.




Dejar que la emocion siga su curso y recordar que no durara
para siempre.

Todo el mundo puede utilizar estrategias generales o especificas
cuando necesita regular sus emociones.

La regulacion emocional nos ayuda a mantener una sensacion de
control, lo que nos permite responder a las situaciones de forma
reflexiva en lugar de reaccionar impulsivamente. La regulacion
emocional también puede favorecer relaciones mas sanas con
otras personas.

Identificar las emociones que estamos sintiendo y fijarnos en
como nos afectan.

Identificar los factores desencadenantes: Comprender los fac-
tores desencadenantes personales y lo que contribuye al bienestar
0 al malestar emocional.

Hablar de las emociones: Entablar una conversacion sobre las
emociones puede ayudarnos a procesarlas.

Utilizar la meditacion, el mindfulness o la relajacion para apoyar
la salud mental debido a su capacidad para proporcionar una sen-
sacion de calmay paz, promover el equilibrio emocional y mejorar
el bienestar general.

Escribir un diario que fomenta la autorreflexion y la liberacion
emocional, nos ayuda a aclarar emociones complejas y a volver al
momento presente.

Saber cuando hacer pausas: reconocer cuando es necesario des-
cansar, sobre todo para evitar la intensidad emocional.

El semaforo para la gestion del estrés es una herramienta Util para
la autorregulacion en situaciones estresantes.

Esta herramienta nos puede ayudar para apren-
der a autorregularnos y a mantener la calma en
situaciones estresantes. Cuando nos encon-
tramos en una situacion estresante o que nos
enfade, imaginemos un semaforo en nuestra
cabeza. Si la luz esta en «rojo, significa que lo
sentimos mas intensamente, por lo que debe-
mos parar, respirar hondo e intentar calmarnos.
Cuando nos sintamos mas tranquilos/as, el
semaforo se pondra en «ambar.

Debemos seguir respirando hondo y empe-
zar a pensar en la situacion y en sus causas y
consecuencias. Esto nos ayudara a racionalizar
la situacion y a poner las cosas en perspectiva,
acercandonos asi a la luz «verde». Cuando la luz
sea «verde», podremos seguir adelante con la
sitvacion y tal vez compartirla con una persona
en la que confiemos.

Respiracion profunda: Respira lenta y profun-
damente para calmar el cuerpo y la mente. Ins-
pira durante 4 segundos, mantén la respiracion
durante 4 segundos y espira durante 4 segun-
dos.

Cuenta hasta 10: Contar lentamente hasta 10
te da una breve pausa para calmarte antes de
reaccionar de manera impulsiva.

Deporte o actividad fisica: Si es posible, realiza
una actividad fisica como apretar una pelota an-
tiestrés o hacer flexiones para liberar la tension.

Escucha musica que levante el animo: La mU-
sica puede ayudar a cambiar los estados emo-
cionales.
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Practica la autocompasion: Hablate a ti mis-
mo/a con amabilidad, como si estuvieras
consolando a un/a amigo/a. Recuerda que es
normal sentirte triste.

Participa en una actividad reconfortante: Haz
algo pequenio que te reconforte, como escuchar
tu cancion favorita, ver una pelicula que te haga
sentir bien o tomar una bebida caliente.

Estirate o muévete: Los estiramientos suaves
o los paseos pueden ayudar a liberar la tension
emocional del cuerpo.

Céntrate en la respiracion: La respiracion lenta
y constante puede activar la respuesta de relaja-
cion del cuerpo, ayudando a reducir el miedo.

Usa afirmaciones positivas: Tranquilizate con
afirmaciones positivas como: «Estoy a salvo» o
«Ya he afrontado retos antes y puedo con esto».

Relajacion muscular progresiva: Tensa y relaja
los musculos, empezando por los dedos de los
pies y subiendo hasta la cabeza, para liberar la
tension fisica que acompana al miedo.

Visualiza un lugar seguro: Imaginar mental-
mente un entorno reconfortante puede reducir
los sentimientos de miedo.

Cambia de ambiente/lugar: Si la fuente del
asco es externa (como un olor o una vista desa-
gradable), intenta alejarte de ella o tomarte un
descanso en un entorno diferente.

Practica “grounding” (tomar tierra): Utiliza técnicas de groun-
ding como el método 5-4-3-2-1 para alejar tu atencion de la sen-
sacion de asco.

Respiracion profunda: Respira profunda y lentamente para cal-
mar la reaccion fisica de tu cuerpo ante el asco.

Haz una pausa y respira: Respira lenta y profundamente para cal-
mar la repentina descarga de adrenalina. Inspira durante 4 segun-
dos, mantén la respiracion durante 4 segundos y espira durante 4
segundos.

Date espacio: Tomate un momento para procesar la sorpresa
antes de reaccionar, dandote tiempo para recuperar la compostura.

Muévete: Sacude suavemente tu cuerpo o da un pequefo paseo
para liberar la tension del golpe repentino.

Autodialogo positivo: AsegUrate de que puedes manejar la situa-
cion con afirmaciones positivas como: «Puedo con esto».

Disfruta el momento: Tomate un momento para disfrutar plena-
mente de tu felicidad. Reflexiona sobre lo que te hace sentir bien y
abraza las emociones positivas.

Comparte tu alegria: Difunde tu felicidad compartiendo un cum-
plido, contandole a alguien lo que te ha hecho feliz o simplemente
sonriendo a los demas.

Practica la gratitud: Tomate unos segundos para hacer una lista
mental de las cosas por las que estas agradecido/a, lo que puede
aumentar tu sensacion de felicidad y plenitud.

Estar presente: Céntrate en el momento presente y aprecia las
buenas sensaciones sin preocuparte por lo que pueda venir des-
pués.
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Conocer tus emociones te ayuda a aprender mas sobre
ti mismo/a

Comprender nuestras emociones y reconocer los factores desen-
cadenantes nos puede ayudar a conocernos mejor a nosotros/as
mismos/as. Nos ayudara a saber lo que nos gusta y lo que no, asi
como qué actividades podrian afectar positiva o negativamente a
nuestro bienestar personal. Cada persona tiene diferentes factores
desencadenantes y reacciones emocionales a los estimulos, eso es
lo que nos hace Unicos/as.

Aprender sobre nuestras propias emociones y como autorregular-
nos nos ensenara mas sobre ti mismo como persona. Ser capaz
de identificar con éxito las cosas que nos gustan o no, asi como las
actividades que podrian afectarnos positiva o negativamente, nos
puede ayudar a mejorar nuestro bienestar general.

Duracion: 20 minutos
DIAPO 96

Actividad “Test para conocerte a ti mismo/a”
(Reflexion individual, ejercicio individual)

Objetivo: Identificar los factores de motivacion personal y su im-
pacto en el bienestar emocional.

Material: Anexo 1 -Ficha “Test para conocerte a ti mismo/a”

Paso a paso

Se reparte una copia del test a cada participante. Pueden respon-
der online o en papel. Después de completarlo, pideles que re-
flexionen sobre el resultado y lo que significa para ellos/as saber
ahora cuéles son sus motivadores y qué contribuye a su bienestar
emocional.

..
DIAPO 97 d

Pensamientos negativos y distorsiones
cognitivas

A veces, puede parecer que el cerebro trabaja
en nuestra contra, que procesa la informacion
y nos hace sentir emociones que no estan justi-
ficadas. Y, en efecto, todo el mundo tiene entre
60 y 80 pensamientos al dia. Para darles senti-
do, nuestro cerebro simplifica e interpreta todos
ellos, lo que nos permite comprender el mundo
que nos rodea.

La mayoria de nuestros pensamientos son ne-
gativos y se denominan distorsiones cognitivas.
Estas distorsiones son formas de procesar la
informacion que conducen a errores de pen-
samiento, transforman la realidad y provocan
reacciones emocionales que suelen ser negati-
vas. Ocurren todos los dias y es una experiencia
normal y corriente. A menudo comienzan o se
desarrollan durante la infancia y se ven influi-
das por nuestras experiencias a través de la fa-
milia, la escuela, la comunidad o la cultura. Las
afirmaciones que escuchamos de personas de
confianza, como profesores/as o amistades, asi
como a través de las redes sociales, también
pueden afectarnos.

Algunos ejemplos de distorsiones son:

é Sobregeneralizacion: Nunca me pasa nada
bueno.

6 Pensamiento dicotémico (blanco o negro):
No soy perfecto/ay he cometido un error, asi
que he fracasado. (Un extremo u otro)
Filtraje negativo: Fijarte solo en las cosas
negativas que te han pasado y eliminar las
positivas.

£ Descalificacion de lo positivo: Eso no cuen-
ta porque tuve ayuda.
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é Interpretacion del pensamiento o la adivi-
nacion: Voy a suspender, {para qué estudiar?

é Magnificacion o minimizacion: Este pe-
quefio error que cometi fue un gran fracaso.

© Razonamiento  emocional: Me  siento
culpable de que el evento no saliera bien, asi
que debe ser culpa mia.
Uso de debo, deberia: Siento que deberia
haber avanzado mas en mi carrera a mi edad
y nunca voy a conseguir lo que deberia.

é Etiquetado: He olvidado el cumpleafios de
mi mejor amigo/a. Soy la peor persona del
mundo.

© Personalizacion y culpa: Mi amigo/a ha
cancelado nuestros planes de cenar a Ultima
hora. Debe estar enfadado/a conmigo.

Al aprender a identificar estos patrones de
pensamiento, podemos ser mas conscientes
de como influyen en las emociones y las pers-
pectivas. Esta toma de conciencia nos permite
abordar y ajustar cualquier imprecision en el
pensamiento, lo que lleva a respuestas emo-
cionales mas equilibradas, como experimentar
mas emociones positivas o reducir la intensidad
de las negativas.

DIAPO 98

L
d daadd

Duracion: 20 minutos

Actividad “El conductor del autobus”
(Juego de rol, actividad grupal

Objetivo: Mejorar la autoconciencia y las habilidades de comuni-
cacion a través de la gestion de comentarios tanto positivos como
negativos.

Material: Anexo 12 -Ficha con las tarjetas de frases para “El conduc-
tor del autobus” (tarjetas de frases para “pasajeros/as amables”,
“pasajeros/as neutrales”, y “pasajeros/as desagradables”).

Paso a paso

Todas las personas se sientan en circulo y uno/a de ellos se ofrece
voluntario/a para ser el/la conductor/a del autobuUs, sentandose
de espaldas al grupo.

El objetivo del/de la conductor/a del autobus es ir del punto A al
punto B y todas las personas que le rodean son pasajeros/as. Divi-
de alos/las pasajeros/as en 3 grupos:

6 Los/las que dicen cosas agradables "el/la conductor/a conduce
muy bien" etc.
Los/las que dicen cosas neutras "Hace sol"

6 Los/las que dicen cosas malas "Este/a conductor/a conduce
muy mal"”

Se reparte las tarjetas con las frases a cada participante segin su
grupo.

Los/las pasajeros/as tienen que decir al azar las frases segin su
grupo y el/la conductor/a del autobus decide si responder o no,
segun le plazca. Después de algunos intercambios, pregunta al/a
la conductor/a como se ha sentido con todo esto y a los/las pasa-
jeros/as (especialmente a los/las que dicen cosas negativas) como
se han sentido con lo que estaban diciendo.

El objetivo del/de la conductor/a del autobus: to eres el/la criti-
co/amas duro/a,y el/la conductor/a del autobUs eres tG mismo/a
y en tu vida tienes pensamientos buenos, malos y neutros. Tam-
bién tienes que ser compasivo/a contigo mismo/a cuando haces
algo y no ser demasiado duro/a contigo mismo/a.




Tenemos muchos pensamientos a lo largo del dia, pero la mayoria
son distorsiones cognitivas y tenemos que ayudar a nuestro cere-
bro a practicar una mentalidad positiva.

El primer paso es identificar esos pensamientos negativos tal y
como son. Esto te ayudara a darte cuenta de lo que te afecta, en
la mayoria de los casos seran los pensamientos negativos sobre la
situacion y no la situacion en silo que te perturba. Puedes cambiar
de manera eficaz tus pensamientos y opiniones para que estas si-
tuaciones te afecten ain menos.

Al principio puede resultar dificil identificar estos pensamientos
negativos, ya que pueden parecerte pensamientos logicos y nor-
males. Aqui tienes algunas ideas para empezar:

1" Observa tus pensamientos - Comprueba si sientes ansiedad
observando lo siguiente:

1. {Estoy concentrado/a en esta tarea o mi mente esta en otra
parte?

2 {Mi cuerpo esta tenso?

3. {Tengo algun sintoma fisico inusual, como dolor de estomago o
corazon acelerado?

4. {Cuando he empezado a notar estos sintomas?

Fijate en tus pensamientos y comprueba cuales te provocan an-

siedad.

2 |dentifica el tipo de distorsion: Utilizando las distorsiones
presentadas anteriormente, identifica las que estas experimen-
tando en tus pensamientos. Puede ser Util llevar un registro de
ellas en un diario de emociones o algo similar.

3 Cambia de rol: Piensa en como reaccionarias si alguna perso-
na cercana, como una amista o un familiar, te dijera esas mismas
cosas. A veces ayuda alejarnos de nuestra propia experiencia
personal y revivirla como si otra persona estuviera pasando por
ella. {Qué le dirias a esa persona? (Qué consejos le darias?

4 Bvalta las pruebas: Normalmente, los patrones de pensa-

miento negativos no se basan en hechos.
Da un paso alras y piensa friamente en la
situacion. Si tienes pensamientos negativos
sobre tus capacidades, piensa en todos tus
atributos positivos. Si te sientes fracasado/a,
por ejemplo, porque entregaste tarde un
trabajo, piensa en todos los demas trabajos
que entregaste a tiempo, considera la reac-
cion de otras personas cuando lo entregaste
tarde. Probablemente no fue tan malo como
pensabamos. A menudo, estos pensamientos
negativos nos hacen exagerar la situacion real
en nuestra cabeza.

S Ver la suma de sus partes: Cuando iden-

tifiques estos pensamientos negativos y dis-
torsiones, veras que a menudo vienen acom-
panados de etiquetas. «Soy tan aburrido/a»
0 «Soy un/a fracasado/a» son ejemplos de
etiquetas. Sin embargo, estas etiquetas no se
aplican a nosotros/as como personas en su
totalidad.

6 Evita generalizaciones: Las distorsiones
cognitivas nos llevan a menudo a generalizar
en exceso. Por ejemplo, si ocurre algo malo,
solemos generalizar en exceso y pensar que
todo es malo. Que hayas cometido un error
no significa que seas un/a fracasado/a. La
regla de los «tres opuestos» puede ser Util en
este caso. Por ejemplo, piensa en tres cosas
opuestas a la situacion negativa.

7 Bvita suposiciones: Evita intentar adivinar
lo que piensan o sienten los demas sobre una
sitvacion. Si la situacion lo permite, pregin-
tales directamente como se sienten. Esto
ayudara a despejar cualquier duda y evitara
que la situacion se agrave ain mas dando por
sentado que alguien se siente de una deter-
minada manera.

8 Elimina los “debo’, “deberia..”: Basta
ya de decir 'deberia, ‘podria haber hecho' o
tendria que. En vez de decirte a ti mismo/a:
'Ya deberia haber estudiado un master, cam-
bialo por: Estaria genial estudiar.. o ‘Quisiera
estudiar...”
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9 Anilisis de costo-beneficio del pensa-
miento: Considera estos pensamientos nega-
tivos. ¢De qué forma me beneficia este pen-
samiento y de qué forma me hace dafo? Si
descubres que en realidad podria perjudicarte
mas de lo que te ayuda, esto podria ayudarte
a eliminar el pensamiento.

Estos consejos pueden ayudarnos a afrontar
con éxito los pensamientos negativos y las dis-
torsiones cognitivas. Sin embargo, si la situacion
persiste y no podemos afrontarla por nosotros/
as mismo/as, podemos plantearnos pedir ayu-
da a un/a profesional de la salud mental.

Ahora vamos a hacer una actividad tranqui-
lizadora que nos puede servir para tomar
conciencia de nosotros/as mismos/as y del es-
trés. Como siempre estamos preocupados/as y
pensando en el pasado y el futuro, es bueno ha-
cer esta actividad para aterrizar en el presente,
lo que también nos puede ayudar mucho con la
ansiedad.

Ahora es el momento de pasar a la Ultima activi-
dad de este madulo, una actividad que nos ayu-
dard a conectarnos con el presente en lugar de
preocuparnos y pensar en el pasado y el futuro.

Duracion:

DIAPO 100 20 minutos

Actividad “los 5 sentidos *
(Reflexion individual, ejercicio grupal)

Una vez que estén concentrados/as en su respiracion, sigue los si-
guientes pasos para ayudarles a conectarse con la tierra:

6 Busca tres objetos que puedas ver a tu alrededor y describe
mentalmente su proposito y sus caracteristicas visuales.

6 Busca tres cosas que puedas tocar (por ejemplo los pies en el
suelo, el respaldo de la silla).

© Céntrate en tres cosas que oigas a tu alrededor (el sonido de tu
respiracion, un ventilador, los coches en la calle).

© Céntrate en tres cosas que puedas oler (un buen perfume, ja-
bon, la naturalezal.

£ Piensa en tres cosas que puedas saborear (un café, un sand-
wich, un chicle).

Termina la actividad con las siguientes preguntas:

{Como os habéis sentido?

{Hay alguna diferencia entre como os sentiais antes y como os
sentis ahora?

0 -~

DIAPO 101

Duracion: 20 minutos

Actividad “Técnicas de respiracion”
(Reflexion individual, ejercicio grupal)

Objetivo: Practicar la respiracion consciente para mejorar la
concentracion y la regulacion emocional.

Objetivo: Concentrarnos en el momento pre-
sente activando los cinco sentidos para favore-
cer la relajacion y la conexion con la tierra.

Paso a paso

Pideles a los/las participantes que se sienten
en circulo en una posicion comoda. Diles que
presten atencion a su respiracion. Para este ejer-
cicio es recomendable utilizar una voz tranquila.

Paso a paso

Pideles a los/las participantes que se sienten en circulo en una po-
sicion comoda. Diles que presten atencion a su respiracion. Para
este ejercicio es recomendable utilizar una voz tranquila.

Una vez que hayan dirigido su atencion a la respiracion, puedes
explicarles alguna de las técnicas de respiracion:

6 La técnica de respiracion 4-7-8: Inspirar durante 4 segundos/
Aguantar la respiracion durante 7 segundos / Espirar durante 8
segundos

6 La tecnica de respiracion de caja: Inspirar durante 4 segundos/
Aguantar la respiracion durante 4 segundos/ Espirar durante 4
segundos/ Aguantar la respiracion durante 4 segundos

Para cualquiera de las dos técnicas, haz de tres a cinco rondas con
cada uno/a de los/las participantes.




DIAPO 102

Es importante conocer nuestras emociones, reconocer nuestros
factores desencadenantes y aprender a autorregularnos con éxito.
Nos ayuda a destacar en la vida, tener relaciones sanas y gestionar
situaciones dificiles de manera eficaz. También contribuye a que
tengamos un bienestar positivo.

Como seres humanos, podemos sentir emociones primarias y se-
cundarias. Son reacciones naturales desencadenadas por aconte-
cimientos internos y externos. La Rueda de las Emociones es una
gran herramienta para identificar estas emociones y ninguna emo-
cion es intrinsecamente positiva o negativa, todas forman parte de
la experiencia humana.

Conocer nuestras emociones nos lleva al autoconocimiento. Se
refiere tanto a la conciencia interna como a la externa. La interna
se refiere a como nuestros pensamientos, sentimientos, compor-
tamientos y reacciones afectan a otras personas. La externa se re-
fiere a nuestra capacidad de percibir como nos ven los/las demas
en funcion de nuestros pensamientos, sentimientos, comporta-
mientos y reacciones.

La técnica que utilizamos para reconocer, procesar y gestionar las
emociones se denomina la "Regulacion Emocional”. Nos ayuda a
cultivar nuestra resiliencia, o capacidad para adaptarnos y recupe-
rarnos del estrés, la adversidad y los retos inevitables de la vida.

Las emociones se pueden sentir con diferentes intensidades. Ha-
blamos de la ola emocional, el fuego de las emociones y el boome-
rang emocional. Cuando las emociones son demasiado fuertes, es
importante validarlas y dejar que sigan su curso, asi como utilizar
diferentes estrategias de autorregulacion. Hablamos de estrategias
generales de autorregulacion, como identificar las emociones o
los factores desencadenantes, hablar de ellos con una persona de
confianza, utilizar la meditacion o la atencion plena, asi como llevar
un diario. También hablamos del semaforo de la gestion del estrés
para afrontar situaciones estresantes o que podrian provocar ira, y
de estrategias especificas para la autorregulacion de laira, la triste-
za, el miedo, el asco, la sorpresa y la felicidad.

Hemos aprendido que es importante conocer
nuestras emociones, ya que nos pueden ayudar
a aprender mas sobre nosotros/as mismos/as.
Pueden ayudarnos a identificar lo que nos gusta
y lo que no, y también a cuidar de nuestro bie-
nestar.

Hemos hablado de los pensamientos nega-
tivos y las distorsiones cognitivas, o formas de
procesar la informacion que llevan a errores
de pensamiento, transformacion de la realidad
y reacciones emocionales que suelen ser ne-
gativas. Hablamos de diferentes ejemplos de
distorsiones cognitivas y de formas de ayudar a
nuestro cerebro a practicar una mentalidad mas
positiva.

Nunca somos demasiado mayores para apren-
der a identificar y regular nuestras emociones,
pero si llega a ser demasiado, podemos consul-
tar a un/a profesional de la salud mental.

DIAPO 103

Ahora que has desarrollado una comprension
mas profunda de tus emociones, nos centra-
remos en como fortalecer tu resiliencia. En el
Maodulo 4, "Resiliencia y estrategias de afronta-
miento’, exploraremos qué significa la resilien-
cia, por qué es importante y como puedes me-
jorar tu capacidad para adaptarte, recuperarte
y prosperar incluso en situaciones dificiles.
iContinuemos este viaje hacia la construccion
de un/a yo mas fuerte y resiliente!
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DIAPO 104

MODULO 4:

RESILIENCIA'Y ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO

0BJETIVOS DEL MODULO

& |dentificar y aplicar estrategias de afrontamiento para reforzar

la resiliencia.

& Crear un plan de resiliencia personalizado para gestionar el es-
trés, tanto en la vida diaria como durante una movilidad inter-

nacional.

& Aplicar estrategias de refuerzo de la resiliencia para mejorar el

bienestar mental.

DIAPO 105

¢Qué es la resiliencia?

La resiliencia no consiste en evitar el estrés o las
dificultades, sino en como respondemos a ellas.
Nos ayuda a afrontar los retos inevitables de la
vida, como la pérdida de un/a ser querido/a,
el estrés laboral, los problemas de salud o los
grandes cambios vitales. La resiliencia es una
habilidad que puede construirse y fortalecerse
con el tiempo, permitiéndonos afrontar las difi-
cultades con mayor confianza y fortaleza emo-
cional,

Eslacapacidad de adaptarnosy recuperarnos
del estrés, la adversidad y los contratiempos,
lo que nos permite afrontar situaciones com-
plejas con claridad y equilibrio. Cuando desar-
rollamos la resiliencia, reforzamos nuestra «rue-
da» emocional, la herramienta que nos ayuda a
seguir adelante incluso cuando el camino es
dificil. Al'igual que una rueda debe ser fuerte y
equilibrada para superar baches y obstaculos, la
resiliencia mental nos ayuda a hacer frente a di-
versos factores de estrés y luchas emocionales.

DIAPO 106

Como funciona la resiliencia

Regulacion emocional: La resiliencia implica gestionar las emo-
ciones de manera eficaz para que no resulten abrumadoras o per-
turbadoras. Las técnicas de regulacion emocional como el mind-
fulness, la relajacion, la escritura de un diario o el replanteamiento
cognitivo ayudan a mantener una sensacion de control y equilibrio.

El desarrollo de recursos internos: Desarrollar habilidades como
la autoconciencia, la resolucion de problemas y la inteligencia
emocional refuerza la resiliencia. Estas habilidades te ayudan a
procesar tus emociones, aprender de los retos y utilizar las expe-
riencias para crecer.

El uso de recursos externos: Los sistemas de apoyo, como los
amigos, la familia, los mentores y los recursos profesionales, nos
proporcionan orientacion, animo y alivio cuando nos enfrentamos
adificultades.

Aprender de las experiencias: La resiliencia no consiste en evi-
tar el estrés o el malestar. Consiste en enfrentarnos a los retos,
aprender de ellos y utilizar esas experiencias para ser mas fuertes
y adaptables en el futuro.



Duracion: 40 minutos

DIAPO 107

Actividad “Tu fuerza interior”
(Trabajo en equipo, ejercicio grupal)

Objetivo: Identificar los factores de estrés y los puntos fuertes
personales para mejorar el autoconocimiento y la resiliencia.

Material: Rotafolios o pizarra blanca, rotuladores, notas adhesivas,
grandes trozos de papel o lienzo etiquetados con preguntas

Paso a paso

En esta actividad interactiva, los/las participantes exploraran sus
factores de estrés personales, generaran estrategias saludables de
afrontamiento y construiran resiliencia juntos/as.

Haz diferentes preguntas a todos/todas::

& (Podéis pensar en un ejemplo de una cosa positiva que os ha
pasado esta semana?

& (Cual es vuestra estrategia de afrontamiento favorita?

&% (Qué os motiva en los momentos dificiles?

& (Queé fortalezas personales os han ayudado a superar desafios
en el pasado?

&9 {Quién o qué os apoya cuando os sentis estresados/as?

& {Qué habitos de estilo de vida contribuyen a vuestro bienestar
fisico y mental?

&9 (Podéis compartir un momento en el que superasteis un obs-
taculo importante en vuestras vidas? {Como lo hicisteis?

& {Qué actividades os hacen sentir mas seguros/as o empodera-
dos/as?

Puedes hacer las preguntas de una a una o colocar grandes hojas
de papel en la paredy pedirles a los/las participantes que escriban
las respuestas en el orden que prefieran. Crearan un «Muro de la
fuerza» anadiendo afirmaciones y puntos fuertes personales en
notas adhesivas para representar su resiliencia colectiva.

La sesion se cierra con una reflexion en circulo, reforzando que la
resiliencia crece a través del apoyo, el autocuidado y la fortaleza
compartida.

DIAPO 108

Estrategias de afrontamiento

Las estrategias de afrontamiento son las es-
trategias que solemos utilizar frente al estrés y/o
el trauma para ayudarnos a gestionar emociones
dolorosas o dificiles. Pueden ayudarnos a adap-
tarnos a momentos estresantes, a la vez que nos
permiten mantener nuestro bienestar emocio-
nal.

DIAPO 109

¢Por qué son importantes las estrate-
gias de afrontamiento?

Las estrategias de afrontamiento son estrate-
gias conscientes que las personas emplean
para gestionar el estrés y afrontar situaciones
dificiles. Desempefan un papel crucial a la hora
de mantener el bienestar emocional y garanti-
zar un funcionamiento eficaz en la vida diaria.

Gestion del estrés: Los acontecimientos de la
vida -ya sean positivos, como el matrimonio o
el nacimiento de un hijo, o negativos, como la
pérdida del trabajo o el duelo- pueden provo-
car un estrés considerable. Las estrategias de
afrontamiento nos ayudan a adaptarnos a es-
tos factores de estrés, mitigando su impacto
en nuestra salud mental y fisica.

Regulacion emocional: Mediante el empleo de
estrategias de afrontamiento, podemos proce-
sar y expresar nuestras emociones de forma
saludable, evitando que los sentimientos se
vuelvan abrumadores o conduzcan a compor-
tamientos inadaptados.

Resolucion de problemas: Algunas estrate-
gias de afrontamiento se centran en abordar
las causas profundas del estrés, lo que nos per-
mite identificar soluciones y tomar medidas
proactivas para resolver los problemas.

Aumentar la resiliencia: El uso regular de es-
trategias de afrontamiento eficaces fomenta la
resiliencia, preparandonos para recuperarnos
mas rapidamente de |a adversidad y reducien-
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do el impacto a largo plazo del estrés.

Prevencion de conductas desadaptativas: Sin
estrategias de afrontamiento saludables, pode-
mos recurrir a comportamientos perjudiciales,
como el abuso de sustancias o el retraimiento.
El desarrollo de estrategias de adaptacion nos
ayuda a prevenir estos resultados negativos.

DIAPO 110

Estrés

PregUntales alos/las participantes qué les viene
a la cabeza cuando oyen la palabra ESTRES.

Una vez que nombren algunas situaciones que
les estresan, preguntales como definirian el es-
trés.

DIAPO 111

Definicion del Estrés

Segln la OMS, el estrés se puede definir como
un estado de preocupacion o tension mental
provocado por una situacion dificil. El estrés es
una respuesta humana natural que nos impulsa
a afrontar retos y amenazas en nuestras vidas.
Todo el mundo experimenta estrés en algin
grado. Sin embargo, la forma en que respon-
demos al estrés marca una gran diferencia en
nuestro bienestar general.

DIAPO 112

El vinculo entre el estrés y las estrategias
de afrontamiento

El estrés es una parte natural de la vida, pero lo
que marca la diferencia es cdmo respondemos
al estrés. Las estrategias de afrontamiento son
las herramientas que utilizamos para superar
situaciones estresantes. Nos ayudan a proce-
sar emociones, resolver problemas y adaptar-
nos a circunstancias dificiles.

Las estrategias de afrontamiento eficaces pueden:

&9 Reducir la intensidad del estrés proporcionando alivio emo-
cional (por ejemplo, hablar con un/a amigo/a, escribir en un
diario, hacer ejerciciol.

& Ayudarnos a abordar el origen del estrés mediante la resolu-
cion de problemas o la busqueda de soluciones practicas.

&9 Prevenir consecuencias negativas como la ansiedad, la de-
presion o el burnout proporcionando formas mas sanas de
responder a los retos.

El uso regular de estrategias de afrontamiento positivas nos ayuda
a desarrollar la resiliencia, lo que facilita un manejo mas eficaz de
futuros factores de estrés.

Duracion: 20-30 minutos

DIAPO 113

Actividad “BINGO" (Dinamica interactiva, ejercicio grupal)

Objetivo: Identificar estrategias de afrontamiento eficaces para
gestionar el estrés y mejorar la resiliencia de la salud mental.

Material: Anexo 13 -Cartones de bingo impresos, boligrafos

Paso a paso

1. Antes de empezar a jugar, se reparte a cada participante un
carton del Bingo de bienestar. Pidele al grupo que cada uno/a
mire su carton.

2. Para empezar, lee cada casilla.

3. Pidele a cada participante que identifique las estrategias de
afrontamiento que le resultan mas Gtiles cuando estan estre-
sados/as. Diles que, por ahora, las mantengan ocultas a los/las
demas participantes.

4. A continuacion, invita al grupo a moverse por el aula con sus
cartones. Deben preguntar a los/las demas participantes cual
es su estrategia de afrontamiento favorita, asi como algunas
preguntas sobre ella. Si un/a participante ha elegido, por ejem-
plo, «dedicar tiempo a una actividad creativa», su companero/a
podria preguntarle «.En qué te ayuda?». «.Qué haces?» «.Como
te hace sentir?». Después de compartir, deben afadir nombres
ala estrategia dada.




5. Gana el/la primer/a participante que complete todas las casil-
las. Tiene que gritar «iBingol».

6. Una vez finalizada la sesion, explica por qué cada estrategia de
afrontamiento puede ser Util para alguien que padezca una en-
fermedad mental, como depresion, ansiedad o estrés.

DIAPO 114

Tipos de estrategias de afrontamiento

Vamos a centrarnos en distintos tipos de estrategias de afronta-
miento.

DIAPO 115

Centrado en el problema

Existen muchas estrategias de afrontamiento diferentes, y cada
persona puede encontrar unos métodos mas eficaces que otros
en funcion de sus preferencias, experiencias y los retos especificos
alos que se enfrente.

Este enfoque implica abordar de forma activa y practica la fuente
de tu estrés. Por ejemplo, si te sientes agobiado/a por una gran
carga de trabajo, puedes dividirla en tareas mas pequenas y mane-
jables o pedir orientacion para priorizarlas. La estrategia de afron-
tamiento centrada en el problema funciona mejor en situaciones
en las que se tiene cierto control sobre el resultado.

& Planificacion y resolucion de problemas: desarrolla un plan
de accion para resolver la situacion que provoca estrés.

& Buscar apoyo practico: pide ayuda a amigos, familiares o pro-
fesionales.

& Gestion del tiempo: organiza la agenda para gestionar mejor
las responsabilidades y tareas.

DIAPO 116

Centrado en la emocion

Cuando no es posible cambiar una situacion que te provoca estrés,
puedes centrarte en controlar tu respuesta emocional ante ella. La
estrategia de afrontamiento centrada en las emociones consiste
en regular los sentimientos para mantener el equilibrio emocional,

lo que resulta especialmente Gtil cuando tienes
poco o ningun control sobre las circunstancias.
Por ejemplo, si te enfrentas a un conflicto fami-
liar que no puede resolverse de inmediato, pue-
des dedicarte a actividades relajantes como el
yoga o la meditacion para relajarte y mantener
|la paz interior.

& Reevaluacion positiva: busca los aspectos
positivos de la situacion que te provoca es-
trés.

& Aceptacién: reconoce y acepta la realidad
de la situacion sin juzgarla.

& Técnicas de relajacion: meditacion, yoga,
respiracion profunda, etc.

& Escribir un diario: anota los pensamientos
y emociones para comprenderlos mejor.

DIAPO 117

Centrado en el significado (el significado
que damos a acontecimientos vitales)

La estrategia de afrontamiento centrada en el
significado consiste en encontrar un proposito o
una perspectiva positiva en situaciones dificiles
cambiando la forma de interpretar el factor de
estrés. Por ejemplo, si te enfrentas a la pérdida
de un empleo, puedes verlo como una opor-
tunidad de crecimiento personal o de explorar
nuevos rumbos profesionales. Este modo de
pensar nos puede ayudar a desarrollar la forta-
leza emocional y la resiliencia.

& Buscar apoyo emocional: habla con las
personas cercanas para expresar los senti-
mientos y recibir consuelo.

‘e
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& Expresion creativa: utiliza el arte, la musi-
ca, la escritura u otras formas de expresion
creativa para expresar tus emociones.

& Espiritvalidad o practica religiosa: partici-
pa en actividades espirituales para encontrar
sentido y apoyo.

DIAPO 118

Evitacion (cuando es adaptativa)

La estrategia de afrontamiento de evitacion
se refiere a distanciarse temporalmente de un
factor de estrés o de retrasar la accion directa
para proteger el bienestar emocional. Cuando
se utiliza intencionadamente y con moderacion,
puede ser una estrategia de afrontamiento sa-
ludable que nos permite reagruparnos, recu-
perar el equilibrio emocional y evitar sentirnos
agobiados/as antes de abordar el problema.

& Tomar distancia temporalmente: haz una
pausa para relajarte y recuperar fuerzas
antes de volver a la situacion que te provoca
estres.

& Realizar actividades que te gustan: parti-
cipa en aficiones para distraerte y recargar
las pilas.

DIAPO 119

Proactivo

La estrategia de afrontamiento proactiva se re-
fiere a una estrategia positiva y previsora en la
que las personas toman medidas deliberadas
para prevenir o minimizar futuros factores de
estrés antes de que se produzcan. En lugar de
limitarnos a reaccionar ante el estrés, la estrate-
gia de afrontamiento proactiva implica antici-
parnos a los posibles retos, planificar con ante-
lacion y desarrollar habilidades o recursos para
manejar las dificultades con eficacia.

& Preparacion y planificacién: anticiparnos

a los retos futuros y preparar posibles solu-
ciones.

& Fortalecer las habilidades personales: mejorar las capaci-
dades de gestion del estrés, como la comunicacion asertiva o la
resolucion de conflictos.

& Autocuidado: mantener una rutina personal, que incluya una
dieta equilibrada, ejercicio regular y sueno adecuado.

DIAPO 120-121

General

La estrategia de afrontamiento general se refiere a una amplia
gama de estrategias y técnicas que podemos utilizar para gestionar
el estrés, el malestar emocional o las situaciones dificiles. Incluye
cualquier esfuerzo, consciente o inconsciente, dirigido a reducir,
tolerar o superar el estrés.

& Ejercicio fisico regular: libera endorfinas y reduce el estrés.

& Mantener relaciones sociales sanas: proporciona apoyo
emocional.

& Practicar mindfulness: ayuda a estar presente y reduce el es-
trés.

& Limitar las sustancias nocivas: evitar el alcohol y las drogas,
que pueden empeorar el estrés.

Las estrategias de afrontamiento eficaces son esenciales para
mantener la salud mental y la resiliencia, ya que nos ayudan a
adaptarnos a los distintos retos de la vida y reducen el impacto
del estrés en nuestro bienestar. Utilizar estrategias centradas en
el problema cuando podemos cambiar la situacion y estrategias
centradas en la emocion cuando gestionamos nuestras emo-
ciones, nos puede ayudar a afrontar mejor los retos. La clave esta
en encontrar lo que funciona para cada uno/a, practicarlo y buscar
ayuda cuando sea necesario.



Duracion: 30 minutos

DIAPO 122 .

Actividad “{Qué pasaria si...?”
(Reflexion individual, ejercicio individual)

Objetivo: Aplicar estrategias de afrontamiento saludables para
responder tanto a los retos cotidianos como a los relacionados con
la movilidad internacional.

Duracion:
40 minutos

DIAPO 123

Actividad “Mision Resiliencia:
Una Aventura de Voluntariado”
(Juego de rol, ejercicio grupal)

Material: Hojas de papel y boligrafos o un cuaderno, Anexo 14 -
ficha “Situaciones- (Qué pasaria si...?”

Objetivo: Evaluary aplicar técnicas para fomen-
tar la resiliencia a experiencias reales de volun-
tariado.

Paso a paso

1. Presenta varias situaciones al grupo
Explicales que van a trabajar en 5 situaciones ficticias sobre retos a
los que se pueden enfrentar en la vida diaria y que les preocupan.

2.Pensar en una respuesta

Pideles a los/las participantes que piensen en como suelen res-
ponder a cada reto y qué estrategias de afrontamiento saludables
pueden utilizar para cada reto, como por ejemplo

& Respiracion profunda

& Autodialogo positivo

& Pedir ayuda

& Hacer actividad fisica, etc.

3.Hacer lo mismo para los retos que puedan surgir durante la
movilidad internacional

Invita a las personas participantes a compartir sus reflexiones.

Observa si para el mismo reto la respuesta seria la misma o no.

No es obligatorio que los/las participantes compartan sus re-
flexiones.

Material: Anexo 15 - Ficha “Situaciones- Mision
Resiliencia: Una Aventura de Voluntariado”

Paso a paso

1. Los/las participantes deben sentarse en un
circulo o semicirculo en el que todos/as pue-
danversey oirse.

2. Explica el proposito del juego: embarcarse
en una aventura colaborativa que explora la
resiliencia y las estrategias de afrontamiento
en el contexto del voluntariado. Cada parti-
cipante puede contribuir a la historia y com-
partir sus ideas.

3. Empieza la actividad con una situacion re-
lacionada con el voluntariado: Imaginemos
que sois un equipo de voluntarios/as en un
centro comunitario local, preparandoos para
un evento comunitario muy importante. Sin
embargo, os encontrais con varios retos.

4. Pasa alrededor del circulo/semicirculo: un/a
participante anade un reto personal adicio-
nal a la situacion y el/la siguiente tiene que
encontrar una estrategia de afrontamiento
relevante para la situacion explicada.

S. Continva la historia, introduciendo nuevos
retos y permitiendo que los/las participantes
sugieran soluciones y estrategias de afronta-
miento. Fomenta la creatividad, el humor y el
trabajo en equipo a medida que se desarrolla
la historia. Por ejemplo, las personas partici-
pantes pueden enfrentarse a conflictos, retos,
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problemas de participacion o cambios de 0I-
tima hora en el programa del evento.

Una vez concluida la historia, invita al grupo a
debatir sobre las estrategias que han salido.
Preguntales qué estrategias les han resonado y
como podrian utilizarlas en su propia vida.

DIAPO 124

Por qué es importante tener tus propias
estrategias de afrontamiento

Tener tus propias habilidades de afrontamiento
es esencial porque cada persona vive el estrés
y los retos de forma diferente. Las habilidades
de afrontamiento son herramientas y estrate-
gias personales que nos ayudan a gestionar las
emociones, adaptarnos a las dificultades de
la vida y mantener el bienestar mental. Son
cruciales para mejorar la regulacion emocional,
permitiéndonos procesar sentimientos como la
ansiedad, laira y la tristeza de forma mas salu-
dable, lo que evita que estas emociones se vuel-
van abrumadoras.

Practicar las habilidades de afrontamiento con
regularidad también nos ayuda a desarrollar la
resiliencia, mejorando nuestra capacidad para
recuperarnos de contratiempos y adaptarnos
al cambio. Esta resiliencia facilita afrontar futu-
ros retos con confianza y fortaleza emocional.
Ademas, disponer de estrategias de afronta-
miento eficaces proporciona una sensacion de
empoderamiento y control, haciéndonos sen-
tir mas capaces de manejar situaciones estre-
santes.

El uso constante de estas habilidades contri-
buye a una mejor salud mental, reduciendo
los sintomas de ansiedad, depresion y estrés, y
fomentando el equilibrio emocional y la satis-
faccion vital. Desarrollar nuestras propias habi-
lidades de afrontamiento es un proceso valioso
que refuerza nuestra resiliencia, mejora nuestro
bienestar y nos ayuda a afrontar los retos con
confianza.

DIAPO 125

Estrategias de afrontamiento en accion: Actividades fi-
sicas

Las actividades fisicas son una de las formas mas eficaces de re-
ducir el estrés, mejorar el estado de animo y aumentar el bienestar
mental general. Segin el estudio transnacional del proyecto MIND
sobre las necesidades de salud mental, se considera que la activi-
dad fisica tiene una eficacia del 69%.

El gjercicio desencadena la liberacion de endorfinas, unas sustan-
cias quimicas del cerebro que acttan como analgésicos naturales
y mejoran el estado de animo. La actividad fisica regular también
mejora el suefo, refuerza la autoestima y proporciona una salida
constructiva para liberar tensiones.

Entre las estrategias fisicas de afrontamiento mas comunes se

incluyen:

& Ejercicios cardiovasculares: Actividades como correr, nadar,
montar en bicicleta y bailar, que mejoran la salud cardiovascu-
lar y elevan el estado de animo.

& Yogay Pilates: Practicas cuerpo-mente que mejoran la flexibi-
lidad, la fuerza, la relajacion y la atencion plena.

& Deportes y actividades recreativas: Practica deportes de
equipo o actividades fisicas individuales que fomentan la inte-
raccion social y proporcionan diversion.

DIAPO 126

Estrategias de afrontamiento en accion: canales crea-
tivos

La expresion creativa ayuda a procesar las emociones de una for-
ma poderosa.

Participar en actividades creativas nos puede servir para distraer-
nos de los pensamientos negativos y promover experiencias emo-
cionales positivas.



La creatividad también proporciona un medio para explorar emo-
ciones dificiles y comunicar sentimientos que pueden ser dificiles
de expresar verbalmente. Segin el estudio transnacional del
MIND, los canales creativos se consideran un 57% eficaces.

Entre las estrategias creativas de afrontamiento mas comunes

se incluyen:
Expresion artistica: Dibujar, pintar, esculpir u otras artes vi-
suales que permiten la exploracion personal y la autorreflexion.
Musica y baile: Tocar instrumentos musicales, cantar, compo-
ner musica o bailar como forma de liberacion emocional.
Escritura, llevar un diario: Expresar pensamientos y emo-
ciones a través de la narracion, la poesia o la reflexion personal.

Manualidades, bricolaje: Participar en actividades como tejer,
trabajar la madera o crear objetos hechos a mano que fomen-
tan la concentracion y la relajacion.

Las técnicas de relajacion estan disenadas para calmar la mente,
reducir la tension muscular y promover un estado de relajacion
fisica y emocional. Estas técnicas son especialmente Utiles para
controlar la ansiedad, el estrés y la sensacion de agobio. EI 55%
de las personas que participaron en el estudio transnacional del
MIND piensa que las técnicas de relajacion son buenas estrategias
de afrontamiento.

Entre las estrategias de relajacion mas comunes se incluyen:

Mindfulness, meditacion: Centrarnos en el momento pre-
sente sin juzgar para fomentar la claridad emocional y reducir
la ansiedad.

Ejercicios de respiracion profunda: Practicar una respiracion
lenta y profunda para reducir la tension fisica y favorecer la re-
lajacion.

Relajacion muscular progresiva: Tensar y
relajar sistematicamente diferentes grupos
musculares para liberar el estrés.
Imaginacion guiada: Utilizar la visualizacion
para evocar imagenes mentales tranquili-
zadoras que crean una sensacion de paz y
relajacion.

Relacionarnos con otras personas nos da un
apoyo emocional y practico esencial en mo-
mentos de estrés. El apoyo social nos puede
ayudar a sentirnos comprendidos/as, valora-
dos/as y menos aislados/as, lo que lo convierte
en una estrategia de afrontamiento crucial. En el
estudio del MIND, buscar el apoyo de familiares
y amigos resulto ser la estrategia de afronta-
miento mas beneficiosa (73%).

Entre las formas habituales de apoyo social
seincluyen:

Hablar con amistades y familiares: Com-
partir experiencias y recibir consuelo vy
orientacion de personas de confianza.

Participar en grupos de apoyo: Unirnos a
grupos en los que personas con problemas
similares se reinen para ofrecer animos y
compartir estrategias de afrontamiento.

Construir relaciones sanas: Establecer vin-
culos sélidos y positivos que proporcionan
apoyo y motivacion continuos.

Buscar ayuda profesional: Consultar a te-
rapeutas, consejeros u otros profesionales
de salud mental para recibir orientacion y
tratamiento.
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DIAPO 129-130

Estrategias de afrontamiento en accion:
actividades y rutinas estructuradas

Crear una rutina estructurada nos da previsibi-
lidad y estabilidad, lo que puede ser reconfor-
tante en momentos de estrés. Las actividades
estructuradas ofrecen una sensacion de pro-
posito y logro, lo que contribuye a aumentar
la resiliencia y la autoeficacia. Esta estrategia
es considerada Util por el 55% de las personas
encuestadas del estudio transnacional sobre
necesidades de salud mental.

Duracion:
30-40 minutos

DIAPO 131

Actividad “Tu kit de herramientas de re-
siliencia personal”
(Reflexion individual, ejercicio individuall

Las estrategias mas comunes son:

& Planificar tu dia a dia: Crear una rutina coherente que incluya
tiempo para el trabajo, la relajacion, el ejercicio y las interac-
ciones sociales.

& Fijar objetivos alcanzables: Dividir las tareas en pasos mane-
jables para reducir el agobio y promover el progreso.
& Participar en actividades significativas: Practicar hobbies,

participar en un voluntariado o aprender nuevas habilidades
que proporcionan satisfaccion y crecimiento personal.

Objetivo: Crear un kit de herramientas personal
con estrategias de resiliencia que puedes utilizar
para gestionar el estrés cotidiano.

Material: Anexo 16 - Ficha “Lista de estrategias
de afrontamiento’, hojas de papel, boligrafos,
lapices de colores, rotuladores

Paso a paso

1. Se reparte una lista de estrategias de afron-
tamiento a cada participante.

2. Explicales que esta actividad les ayudara a
crear un kit de herramientas personal con
estrategias de afrontamiento que puedan
utilizar a la hora de enfrentarse a retos en la
vida.

3. Pideles a los/las participantes que piensen

en algin momento en el que se hayan enfrentado a un reto o
se hayan sentido estresados/as. (Qué les ayudo a afrontarlo?

4. Animales a clasificar las distintas estrategias en tres categorias
diferentes:

- Estrategias que utilizan y disfrutan
- Estrategias que les gustaria probar
+ Estrategias que no les gustan

5. Animales a que escriban cualquier otra estrategia que se les
ocurra. Por ejemplo:

a. Actividades fisicas (yoga, danza..)

b. Canales creativos (dibujar, escribir...)

c. Técnicas de relajacion (respiracion profunda, meditacion..)
d. Apoyo social (conectar con amistades, unirse a un grupo...)

6. Pide a los/las participantes que creen su "kit de herramientas
de resiliencia personal” escribiendo en el papel las estrategias
que han identificado. Pueden utilizar vifetas, dibujos o simbolos
para representar cada estrategia.

7. Animales a decorar su kit de herramientas con colores, garaba-
tos o disenos que les inspiren, haciéndolo visualmente atractivo
y personal.




8. Si se sienten comodos/as, invita a las personas participantes a
compartir con el grupo una o dos estrategias de su kit de herra-
mientas. Esto puede ayudar a fomentar el sentido de comuni-
dady aportar nuevas ideas al resto del grupo.

Cierra la actividad hablando de la importancia de contar con un
kit de herramientas personal al que recurrir cuando se enfrentan
a retos. Recuérdales a los/las participantes que la resiliencia no
consiste en evitar el estrés, sino en disponer de las herramientas
adecuadas para afrontarlo.

w I
L
DIAPO 132

Reforzar la resiliencia ante futuros retos

A lo largo de este modulo, hemos explorado el concepto de la
resiliencia: la capacidad para adaptarnos, recuperarnos y fortale-
cernos ante el estrés y la adversidad. La resiliencia no consiste en
evitar los retos, sino en desarrollar las herramientas y estrategias
necesarias para afrontarlos con eficacia.

Hemos hablado de diversas estrategias de afrontamiento, desde
actividades fisicas y canales creativos hasta técnicas de relaja-
cién, apoyo social, rutinas estructuradas, recursos educativos
y estrategias de evitacion saludables. Todos estos enfoques son
componentes esenciales del desarrollo de la resiliencia y pueden
adaptarse a las necesidades y preferencias individuales.

Desarrollar nuestras propias habilidades de
afrontamiento nos ayuda a regular las emo-
ciones, desarrollar la resiliencia y mejorar el
bienestar mental general. Proporciona una
sensacion de empoderamiento, haciéndonos
sentir mas capaces de manejar situaciones
estresantes y superar obstaculos. La practica
constante de estas estrategias puede reducir
los sintomas de ansiedad, depresion y estrés,
al tiempo que favorece una vida equilibrada y
plena.

Desarrollar la resiliencia es un viaje que dura
toda la vida y que evoluciona a medida que
crecemos y nos enfrentamos a nuevos retos.
Si seguimos reforzando nuestras habilidades
de afrontamiento, estaremos invirtiendo ac-
tivamente en nuestra salud mental y nuestro
bienestar.




mind

REINFORCE MENTAL HEALTH PRACTICES

Co-funded by
the European Union

DIAPO 133

CONCLUSION

OBJETIVOS DEL CONCLUSION

& Reflexionar sobre las lecciones clave del curso de formacion.

J Compartir sus aprendizajes y futuros objetivos de salud mental.

& Identificar recursos que puedan utilizar en el futuro.

Duracion:
5 minutos

“Cuestionario de evaluacion final:
Poniendo a prueba tu comprension ”

Objetivo: Repasar y reforzar los conceptos
clave tratados a lo largo de la formacion

Material: Anexo 17 - Ficha “Cuestionario de eva-
luacion final”

Paso a paso

Hemos llegado al final de nuestro curso de for-
macion y es hora de ver lo que hemos apren-

dido.

El/la formador/a puede decidir como quiere
hacer con el cuestionario:

& Crear un Kahoot
& Poner las preguntas en el PPT

DIAPO 134

Reflexion sobre la formacion

La salud mental es un aspecto complejo y cam-
biante de nuestro bienestar que requiere aten-
cion, comprension y un esfuerzo continuo. A lo
largo de esta formacion, hemos desarrollado

habilidades para comprender mejor nuestra propia salud men-
tal, reconocer los retos y aplicar estrategias de afrontamiento
para mantener el bienestar. Recordemos que la resiliencia es un
viaje, no un destino: requiere practica y adaptacion continuas.

A partir de ahora, aplica lo que has aprendido, explora nuevas
estrategias de afrontamiento y comparte tus conocimientos con
otras personas. Fomentando un entorno abierto y de apoyo, todos/
as podemos contribuir a acabar con el estigma y promover la salud
mental para todos/as.

DIAPO 135

Herramientas practicas

Para saber mas sobre la salud mental puedes compartir la si-
guiente pagina web con los/las participantes:
https://adice.asso.fr/projects/mind/

Cada herramienta esta disponible en inglés, estonio, francés, es-
panol, eslovaco y macedonio.

En esta pagina web los/las participantes encontraran varias her-
ramientas que pueden consultar online o descargar:

Un estudio transnacional para comprender las necesidades
de salud mental en Europa.

mind =

TRANSNATIONAL STUDY
ON MENTAL HEALTH NEEDS FOR VET LEARNERS
AND PROFESSIONALS




El estudio se centra en varios aspectos criticos de la salud mental
en la EFP (Educacion y Formacion Profesionall:

& Percepcién de la salud mental: (Como perciben los/las pro-
fesionales y los/las alumnos/as la salud mental y su repercu-
sion en su vida diaria?

& Factores de estrés en la EFP: ¢Cuales son los principales fac-
tores que afectan al bienestar mental del alumnado y los/las
profesionales, especialmente durante las estancias en el ex-
tranjero?

JE papel de los/las profesionales de la EFP: {Qué apoyo pue-
den prestar al alumnado y qué recursos necesitan para ayu-
darles mejor?

& Practicas actuales y lagunas en el apoyo: El estudio arroja luz
sobre las practicas existentes e identifica areas de mejora para
integrar mejor la salud mental en los proyectos educativos.

Una guia pedagogica de prevencion y otra de promocion de
la salud mental

mindw =t mind PR

PEDAGOGICAL GUIDE PEDAGOGICAL GUIDE

ON MENTAL HEALTH PROMOTION PRACTICES ON MENTAL HEALTH PREVENTION PRACTICES

Estas guias forman parte de un conjunto de herramientas educa-
tivas disefadas para integrar buenas practicas de salud mental en
los proyectos de movilidad internacional. EI objetivo es proporcio-
nar a profesionales y a jovenes en movilidad internacional recursos
adaptados para prevenir riesgos y promover el bienestar mental a
lo largo de sus estancias.

Una herramienta interactiva para saber como cvidar tu salud
mental

Con esta herramienta, los/las participantes podran seguir historias
interactivas sobre 5 temas: estrés, movilidad internacional, emo-
ciones, ansiedad y salud mental en general.

DIAPO 136

iGracias por participar!
iRecordar manteneros resilientes y
cuidaros!

Despidete del grupo y agradecerles su partici-
pacion.
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EVALUACION DE LA FORMACION

La evaluacion de la formacion es esencial para garanti-
zar su eficacia y su mejora continua. Estos cuestionarios,
repartidos a los/las participantes antes y después de la
formacion, permiten tanto a formadores/as como a parti-
cipantes evaluar el proceso de aprendizaje, identificar areas
de mejoray medir el impacto de la formacion en su practica
profesional. (Anexo 18)

Para recabar opiniones sobre la formacion impartida,
evalUala con cada participante. Utiliza cuestionarios online
0 en papel. Evaluar la formacion te permite mejorarla para
que cumpla aln mejor las necesidades de los/las partici-
pantes.

Paso 1: Explica el propésito de la evaluacion

Antes de cerrar la sesion, dedica un par de minutos a pre-
sentar la evaluacion y explicar por qué es importante. Acla-
ra que el objetivo es:

Comprender el impacto de la formacion en los/las par-
ticipantes.

Identificar lo que ha funcionado bien y lo que se podria
mejorar.

Recoger sugerencias para adaptar mejor las futuras se-
siones a las necesidades de los/las participantes.

Informar a los/las participantes que sus comentarios son
anonimos y se utilizaran para mejorar las futuras sesiones
de formacion.

Paso 2: Comparte el cuestionario de satisfaccion
Puedes elegir entre dos formatos en funcion del grupo:
Opcion 1: Formulario online

« Comparte un cadigo OR, un enlace o envia un correo
electronico con acceso al cuestionario de satisfaccion
(por ejemplo, a través de Google Forms o Typeform).

« Anima a los/las participantes a rellenarlo antes de irse o
en un plazo de 24 horas.

Opcion 2: Version en papel
« Distribuye copias impresas del cuestionario de satisfac-
cion durante la parte final de la sesion.

« Déjales unos 5 -10 minutos a los/las participantes para
rellenar el cuestionario in situ.

Paso 3: Seguimiento y fomento de la participacion

En el caso de los cuestionarios online, haz un segui-
miento de las respuestas y envia un recordatorio en un
plazo de 24-48 horas a quienes no lo hayan completa-

do.

Recuerda a los/las participantes la importancia de sus
comentarios para mejorar las futuras sesiones de for-
macion.

Paso 4: Revisa y utiliza el feedback
Una vez recogidas las respuestas, dedica tiempo a analizar-
las buscando tendencias comunes:
{Se sintieron los/las participantes mejor preparados/as
0 mas seguros/as después de la formacion?

{Qué partes de la formacion fueron especialmente
Utiles o necesitaron una revision?

{Hubo problemas logisticos o sugerencias de mejora?

Haz un resumen de las ideas clave y compartelas con tu
equipo para orientar futuras versiones o adaptaciones de
la formacion.

LROORDOEE
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[ J
m l n Y Co-funded by
*.,.* | the European Union
REINFORCE MENTAL HEALTH PRACTICES

d d d d d
d d d d d

9

d d

d d

d



https:/www.adice.asso.fr

adice@adice.asso.fr
+33320112268

L% VOLUNTEERS
CENTRE SKOPJE https:/www.vcs.org.mk

ves_contact@yahoo.com
+389 75 243 726

Fundacion https://planbeducacionsocial.com

Planbm‘“ contacto@planbeducacionsocial.com
+34 923 994177

'

https:/www.keric.sk
keric@keric.sk
+421 908 913 995

M JOHANNES http:/www.jmk.ee
MIHKELSONI . '
KESKUS jmk@jmk.ee

+372 7300 544

Este proyecto esta cofinanciado por la Union Europea. Las opiniones y puntos de vista expresados sélo compro-
meten a sus autores y no reflejan necesariamente los de la Union Europea. Ni la Union Europea ni la autoridad
financiera pueden ser consideradas responsables de ellos.



