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Esta guia es fruto de un deseo compartido: poder ayudar.

Tener la suerte de poder cumplirlo, o al menos de intentarlo, no ha dependido Unicamente de la
fuerza con la que lo hemos deseado. Yo he tenido la suerte de encontrarme por el camino con
personas con quien comparto inquietudes, y que no sélo me han animado, sino que me han
acomparfiado y espero que sigan haciéndolo.

Por supuesto es fruto también del esfuerzo. Hemos trabajado durante meses para poder ofre-
cer un material que veiamos que era absolutamente necesario. Este Ultimo afio en ASAFES he-
mos visto como no han cesado las peticiones de ayuda por parte de profesionales del ambito
educativo, que veian gue el alumnado, especialmente de secundaria, estaba manifestando un
malestar psicolégico y emocional que no siempre eran capaces de manejar y que, en ocasio-
nes, derivaba en problemas comportamentales mas graves (autolesiones, agresividad, idea-
cion suicida e intentos suicidas,...).

En el ADN de ASAFES est4 el buscar soluciones, nos resulta imposible mirar hacia otro lado es-
perando a que alguien decida hacer algo. Asi que no dudamos en buscar apoyos y ver el modo
de materializarlo.

En este camino, me ha acompafiado Jose Miguel Colino: los dos entendemos el trabajo que
hacemos de la misma forma. Nos escuchamos, nos motivamos reciprocamente (a veces tene-
mos que ponernos limites también), y surgen proyectos como este.

Hemos tenido la suerte de que se nos escuche, iy con interés! Gracias Arantxa Ibafiez de Opa-
cua y a Fundacion Vital, por facilitar el didlogo, compartir nuestra preocupacién y apoyarnos.
Sin vuestro respaldo no hubiera sido posible.

Y es que la vida nos lleva por caminos que de algun modo elegimos, y te dan la opcidn de hacer
maravillosos descubrimientos. Hace unos afios la curiosidad profesional, en este caso por la
conducta suicida, me dio la oportunidad de conocer a Cristina Blanco. Y desde entonces ASA-
FES ha podido aprender y compartir espacios y trabajo. Gracias a quienes nos habéis apoyado
en este proyecto, directa e indirectamente.

Gracias Idoia Gomez, Iker Peregrina, Ernesto Gutiérrez Crespo, Miren Garcia de Garayo, y en ge-
neral al equipo profesional de ASAFES, Junta Directiva de ASAFES, administraciones publicas
(Gobierno Vasco, IFBS, Ayuntamiento de Vitoria-Gasteiz, RSMA, OSI-Araba). Gracias.

Esperamos que esta guia pueda cumplir su objetivo final: poder apoyar a la poblacién mas jo-
ven que, por el motivo que sea, sufre y no es capaz de afrontarlo; que les ayude a comprender
que la salud mental no consiste en ser feliz en todo momento, sino que se trata de conocer las
emociones y que sean capaces de gestionarlas; que cuando no sean capaces de hacer frente
al sufrimiento, sepan como pedir ayuda y tengan a quien pedirselo; que entiendan que pedir
ayuda es un acto de valentia no de fragilidad.

En Vitoria-Gasteiz, a 28 de noviembre de 2022

Vanesa Vadillo Vicente, Gerente de ASAFES




La Escuela es, sin duda, una de las instituciones mas importantes de las sociedades contem-
pordneas. Ya desde hace muchas décadas asumid un papel protagonista no solo como agencia
de conocimiento cognitivo y de incentivacion de capacidades académicas, sino también como
uno de los principales agentes de socializacion, junto con la familia y los grupos de pares. Pero
segun han avanzado las sociedades, la escuela ha ido adquiriendo también un importantisimo
papel en el desarrollo integral de los nifios, nifias y adolescentes, convirtiéndose en generadora
y refuerzo de actitudes ante la vida, de habilidades emocionales y relacionales, asi como de
valores que favorezcan el desarrollo arménico y el bienestar de las personas. El gran volumen
de tiempo que los nifios y nifias pasan en la escuela ha posibilitado que pueda ejercer este
importantisimo papel. Siempre, claro esta, de la mano de las familias.

Asi pues, la escuela aparece como el lugar idéneo para fomentar las habilidades emocionales,
creando recursos personales para encarar fructiferamente las vicisitudes que, sin duda, llega-
ran a lo largo de la vida.

Aprender a gestionar la frustracion, saber que hay cosas que pueden ir mal, conocerse a si
mismo, poner en valor las capacidades y desarrollarlas lo mas posible, fomentar una actitud
positiva ante los problemas...son algunos de los aspectos que se trabajan en esta guia. Su
relacion con la prevencion del suicidio se deriva de la idea de que, favoreciendo el bienestar
emocional de nifios, nifias y adolescentes en el aula, lograremos reforzar algunos de los facto-
res protectores ante el suicidio y minimizar otros tantos factores de riesgo. No todos (pues los
hay que pertenecen a otros &mbitos); pero si muchos.

La guia que presentamos trata de actuar en el inicio de las potenciales ideaciones de suicidio,
trabajando, de forma practica y dindmica, sobre los factores protectores asociados a la gestion
de las emociones. Esto es, se coloca en el territorio de la prevencidon universal del suicidio en
el ambito educativo. No es, por tanto, un guia de actuacidn en casos de crisis, aunque trata de
identificar situaciones de riesgo. Ante ellas, el personal de los centros debera activar el proto-
colo o estrategia establecida a los efectos por las autoridades competentes.

Esperamos que esta guia de recursos para fomentar el bienestar emocional de los escolares
sea de utilidad para el personal docente y educativo, y que, en definitiva, redunde en beneficio
de todos y todas.

Desde AIDATU queremos agradecer a ASAFES la oportunidad que nos ha brindado para traba-
jar de forma conjunta en este proyecto. La unidon de esfuerzos entre asociaciones es, sin duda,
un camino a seguir transitando. Nuestro agradecimiento también a los autores materiales del
documento y a todas las personas que han participado en su redaccion final.

En Bilbao, a 28 de noviembre de 2022

Cristina Blanco, Presidenta de AIDATU
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|I. CONCEPTO DE SALUD MENTAL

La OMS (1946) sefala que: «La salud es un estado
de completo bienestar fisico, mental y social, y no
solamente la ausencia de afecciones o enferme-
dades.»

La salud mental tiene muchas alteraciones que
se conocen como enfermedades o trastornos
mentales, que afectan a los procesos afectivos
y cognitivos, al estado de animo, pensamiento y
comportamiento. Estos sintomas se convierten
en enfermedad mental cuando permanecen en
el tiempo, provocan estrés en la persona y le im-
piden funcionar de forma normal.

Las enfermedades mentales suelen aparecer en
la adolescencia y se manifiestan con compor-
tamientos extrafios, cambios en el estado del
animo, fracaso escolar, aislamiento, problemas
alimenticios, etc. Algunos de estos sintomas
pueden confundirse con comportamientos pro-
pios de la adolescencia y dificultar su deteccion.
Ante cualquier sospecha es mejor contrastarlo
con una persona experta.

Estas son algunas de las enfermedades menta-
les mas diagnosticadas:

V Trastornos del estado de animo:

Caracterizados por la existencia de alteraciones
emocionales, consistentes en periodos prolon-
gados de tristeza excesiva (depresion), de exalta-
cion o euforia excesivas (mania) o de ambas. La
depresion y la mania son dos polos o extremos de
los estados de animo.

Los mas habituales son el trastorno depresivo
mayor y el trastorno bipolar.

V Trastornos psicoéticos:

Son desdrdenes mentales graves caracterizados
por una alteracion global de la personalidad que
provoca gue las personas que las sufren tengan
ideas o percepciones anormales, distorsionadas
de la realidad.

Los mas habituales son la esquizofrenia, los tras-
tornos de ideas delirantes y el trastorno psicoético
breve.

V Trastornos de la personalidad:

Son un grupo de patologias mentales que tienen
en comun el hecho de construir patrones perma-
nentes de experiencias intensas que se desvian
de lo esperado en la cultura a la que pertenece y
que afectan a diversas areas del funcionamien-
to habitual de la persona tales como los pensa-
mientos, las emociones y el control de impulsos.
Estos patrones son inflexibles, estables y perma-
nentes a lo largo del tiempo.

Algunos de los trastornos de personalidad son:
el trastorno de la personalidad limite, narcisista,
obsesivo compulsivo, antisocial y dependiente.

Para mas informacién: https://www.asafes.org/enfer-
medades-metales-vitoria/

“Las personas que padecen enfermedades men-
tales son violentas, peligrosas e impredecibles™:
La mayoria de las personas con enfermedades
mentales, incluso graves, no son violentas, sim-
plemente tienen las mismas probabilidades de
ser violentas que cualquier otra persona que no
padezca un trastorno mental. Por el contrario,
son mas vulnerables a ser victimas de violencia
y otro tipo de delitos que las personas que no pa-
decen una enfermedad de salud mental.

“No pueden vivir en sociedad porque no se adap-
tan":

Las personas que padecen una enfermedad
mental grave pueden convivir perfectamente en
sociedad disponiendo de los apoyos y recursos
necesarios para hacer una vida independiente y
auténoma.

“No son personas validas para trabajar”:

Las personas que padecen un trastorno mental
grave pueden trabajar como cualquier otra per-
sona si se les brindan las condiciones y apoyos
necesarios para que lo hagan.

“Los trastornos mentales no se curan”:

Las personas con trastornos mentales graves,
con los apoyos suficientes y un tratamiento ade-
cuado y controlado, pueden mejorar y, de hecho,
mejoran. El tratamiento incluye el control médi-
co periddico, tratamiento farmacoldgico, apoyo
psicoldgico, apoyo familiar, servicios sociosani-
tarios...

“Si tienes una enfermedad mental es conse-
cuencia del consumo de drogas o alcohol":

Es verdad que las drogas pueden adelantar la
aparicion de la enfermedad mental o empeorar
su evolucion, pero la realidad es que la causa de
las enfermedades mentales graves es multifac-
torial.

“A mi no me pasara":

Dado que las enfermedades mentales y sus cau-
sas son multiples y distintas, todas las personas
pueden llegar a padecer una enfermedad men-
tal, de hecho, la OMS (Organizacién Mundial de
la Salud) estima que 1de cada 4 personas sufrird
una enfermedad mental en algun momento de su
vida.



I1l. MITOS SOBRE SUICIDIO

Tomando como referencia a De la Torre (2013) y
Comunidad de Madrid (2014) se sefialan a con-
tinuacién algunos de los mitos mas frecuentes
sobre la conducta suicida:

“El que expresa su deseo de acabar con su vida
no lo hace™:

Este es uno de los mitos mas repetidos, sin em-
bargo, las investigaciones sugieren que muchas
de las personas que se suicidan verbalizaron cla-
ramente sus propodsitos y la otra dejd entrever
sus intenciones de acabar con su vida. Por lo tan-
to, estas sefiales nunca pueden ser consideradas
a priori como un chantaje o manipulacién de la
persona para la obtencion de un fin determinado.

“Al hablar sobre el suicidio con una persona que
esté enriesgo se le puede incitar a que lo realice™:
Esto solo infunde temor para hablar del suicidio
con quien estd en riesgo, pero realmente se ha
demostrado que alivia la tensiéon y reduce el pe-
ligro de cometerlo, pudiendo constituir la Unica
posibilidad que se le ofrezca para el analisis de
sus propdsitos autodestructivos.

“El suicida desea morir":

Esto solo pretende justificar la muerte por suici-
dio de quienes los cometen, sin embargo, el sui-
cida estd ambivalente entre morir si continda la
misma situacién o vivir si se produjeran peque-
flos cambios en ella.

“Solo las personas con problemas graves se sui-
cidan™

El suicidio es multicausal, la valoracion que ha-
cen distintas personas de algunas situaciones
puede ser muy diferente y muchos pequefos
problemas pueden acumularse hasta ser intole-
rables para algunas personas.

“El suicidio es impulsivo y la mayoria de los sui-
cidas no avisa”:

El suicidio puede ser el resultado de un acto im-
pulsivo repentino o de una planificacion muy cui-
dadosa. En ambos casos, casi siempre existen
signos directos o indirectos, verbales o no ver-
bales, pistas o advertencias de riesgo suicida.
Es errdneo pensar que no podemos hacer nada
para prevenir la conducta suicida. El suicidio y/o
sus intentos, en muchas ocasiones, se pueden
prevenir y por ello es muy importante que apren-
damos a detectar las sefiales de alerta de riesgo
inminente, y que conozcamos cuales son los fac-
tores que reducen o incrementan su aparicion.

“Solo profesionales de salud mental pueden
ayudar a una personas con riesgo suicida”.

Un acercamiento, a través de una conversacion,
un gesto de amabilidad, puede ser de gran ayuda
y cambiar la decisidn de esa persona de suicidar-

se 0 no. Aprender a detectar las sefiales de alar-
ma y ayudar a la persona a buscar ayuda puede
salvar vidas.

IV. FACTORES DE RIESGO Y FACTORES
PROTECTORES DE LA CONDUCTA SUICIDA

Sabemos que la conducta suicida viene deter-
minada por varios factores. Estos factores (ca-
racteristicas, condiciones o comportamientos)
pueden ser: de riesgo (aumentan la probabilidad
de que aparezca dicha problematica) o de pro-
teccion (inhiben, reducen o atenuan sus con-
secuencias). Trabajar en deteccidn y prevencion
de factores de riesgo y en la promocioén de los
protectores serd fundamental para un adecuado
abordaje.

Indicar que muchos estos factores de riesgo y
protectores son compartidos con los que deter-
minan sufrir malestar psicoldgico y enfermedad
mental.

Factores de riesgo
FACTORES DE RIESGO PERSONALES

© Conducta suicida previa.

o Dificultades en las relacionales sociales y mala
capacidad de comunicacion: tener dificultad
para expresar los pensamientos, sentimientos
y emociones a los demas y falta de habilidades
sociales.

© Baja autoestima.

o Dificultad para controlar sus impulsos y baja
tolerancia a la frustracion.

©® Consumo de toxicos.

® Presencia de enfermedad, dolor crénico, disca-
pacidad fisica.

® Vivencia de experiencias traumaticas: abusos
sexuales, violencia intrafamiliar o acoso escolar,
entre otras.

@ Trastorno mental incipiente o ya diagnosticado,
siendo los mas frecuentes los trastornos del es-
tado de animo, trastorno obsesivo-compulsivo,
trastornos de la conducta alimentaria y trastorno
de estrés postraumatico.

© Autolesiones (serd imprescindible valorar cudl
es la intencion de esta conducta).

® Sucesos vitales estresantes: embarazo no de-
seado, muerte o pérdida de una persona querida,
discusion o ruptura de pareja, de una relaciéon de
amistad entre otros.



Dificultad de aceptacién de la identidad u orien-
tacion sexual cuando es no normativa.

Exigencia excesiva o excesivo perfeccionismo.
Acceso a medios letales.

Familias permisivas o autoritarias: tanto aque-
llas familias que educan sin limites ni normas
dentro del hogar, como las que ejercen un abso-
luto control sobre las y los menores no fomentan-
do su autonomia.

Familia con altos niveles de exigencia y perfec-
cionismo.

Violencia en el &mbito familiar.

Padres no afectivos: haciendo que sus hijas e
hijos carezcan de un desarrollo emocional ade-
cuado.

Historial familiar de trastornos de salud mental.
Antecedentes familiares de suicidio.

Abuso de alcohol o sustancias en la familia.
Ruptura de los vinculos familiares.

Acoso escolar, tanto siendo victima como agre-
sor.

Sentimiento de rechazo.

Ausencia o pérdida de una red social de apoyo,
aislamiento social, dificultades para relacionar-
se.

Soledad: la persona siente que esta sola y que
no tiene una red social y/o familiar.

Situacion de desarraigo sociocultural (cambio
de pais, ciudad, entorno...)

Procesos de transito en la identidad sexual o de
expresion de la orientacion sexual no aceptados
por el entorno.

Falta de informacion en torno al suicidio y es-
tigmatizacion.

Suicidio en el ambito escolar.

(Fuente: Comunidad de Madrid, 2016)

Factores protectores
FACTORES PROTECTORES PERSONALES

® Habitos que favorecen nuestra salud fisica (ali-
mentacion equilibrada, ejercicio, no consumo de
toxicos, tener buenos habitos de suefio).

® Desarrollo de inteligencia emocional y habili-
dades sociales:

® Buena autoestima.
® Adecuada gestion de la frustracion.

® Valores positivos tales como el respeto, la so-
lidaridad, la cooperacion, la justicia y la amistad.

® Personalidad con apertura a nuevas experien-
cias y capacidad de adaptarse al cambio.

FACTORES PROTECTORES FAMILIARES

® Apoyo familiar adecuado: comunicacion esta-
ble, fluida y reflexiva.

® Familia integrada, sentimientos de pertenencia.

® Habitos de vida saludables en el entorno fami-
liar.

® Dindmica familiar positiva y buenas relaciones
paterno-filiales.

® Fomento de la autoestima en el entorno familiar.

FACTORES PROTECTORES SOCIALES Y DEL
AMBITO EDUCATIVO

® Existencia de redes de apoyo entre iguales.
® Buena red de apoyo comunitario.

® Tratamiento integral, permanente y a largo pla-
Z0 en caso de tener enfermedades fisicas, tras-
tornos mentales o adicciones.

® Vinculacion emocional e implicacion de perso-
nas de referencia en el contexto escolar.

® Prevencion del acoso escolar.

® Formacidn a educadores y personal escolar en
salud mental y suicidio.

® Promocion de la responsabilidad y la partici-
pacion del alumnado en la vida del centro edu-
cativo.

® Educacion emocional y en valores positivos
dentro del &mbito educativo.
(Fuente: Ministerio de Salud de Chile, 2019)



V. SENALES DE ALARMA

En la mayoria de los casos de suicidio, antes de
consumarlo, se evidencian una serie de sintomas
y signos que posibilitan la deteccion del riesgo de
suicidio. De ahi la importancia de conocer este
tipo de sefales para detectar este riesgo y apli-
car las pautas de prevenciéon desde su entorno
mas cercano.

Las sefales de alarma pueden diferenciarse en-
tre: (Generalitat Valenciana, 2018):

P> Seiiales verbales:

- Expresar deseos de quitarse la vida, quererse
hacer dafio o matarse. Este pensamiento se ma-
nifiesta con distintos grados (ver punto 6 de esta
guia)

- Verbalizar sentimientos de desesperanza, con
una vision muy negativa del futuro o incluso sin
percepcion de futuro (“lo mio no tiene solucion”,
“no va a mejorar nunca”, etc.)

- Expresar un sufrimiento extremo: considera que
ya no se puede soportar o tolerar mas una situa-
cién o estado vital (“esta vida es un asco”, “mi
vida no tiene sentido”).

- Comunicar sentimientos de soledad y sentirse
una carga para su entorno.
- Manifestar sentimientos intensos y abrumado-
res de culpa, verglienza y odio hacia si misma
("no valgo para nada”, etc.)

- Hacer comentarios relacionados con la muerte
(“me gustaria desaparecer”, “quiero descansar”,
“no deseo seguir viviendo"...) o conversaciones

reiterativas sobre la muerte.

- Realizar despedidas inusuales verbales o escri-
tas (“quiero que sepas que en todo este tiempo

"o

me has ayudado mucho”, “siempre te querré”).

> Seiiales no verbales

No siempre la persona verbaliza sus intenciones
suicidas pero a través de determinados compor-
tamientos podemos sospechar esas intenciones.

- Aparicion de cambios repentinos en su conduc-
ta habitual que pueden manifestarse en dos for-
mas:
* Aumento significativo de la irritabilidad;
mayor agresividad; no respetar limites.

» Periodo de calma vy tranquilidad repentino
cuando previamente ha presentado gran
agitacion. Esta circunstancia puede revelar
que la persona ha resuelto el conflicto en-

tre sus deseos de vivir y de morir en favor
de estos ultimos.

- Intento previo de suicidio. El periodo de mayor
riesgo es desde que se produce la tentativa hasta
los tres o seis meses posteriores.

- Presencia de un evento desencadenante o pre-
cipitante.

-Busqueda de mecanismos para hacerse dafio.
- Conducta imprudentemente temeraria.
- Retraimiento social y/o aislamiento.

- Falta de energia (anergia), actitud pasiva, apa-
tia, tristeza.

- Anhedonia: incapacidad para experimentar pla-
cer con actividades habituales.

- Descuido en la apariencia personal.

- Dificultades en la concentracion, desatencién y
como consecuencia, pérdida de la memoria.

- Alteraciones en los patrones de suefio o0 alimen-
tacion.

- Conductas de cierre: cerrar asuntos pendien-
tes, preparacion de documentos, regalar objetos
muy personales, entregar sus pertenencias a sus
seres queridos, cerrar cuentas de redes sociales,
lamar a personas para despedirse...

- Tenencia de algin medio para suicidarse (acu-
mular medicacion, llevar consigo el toxico, la
cuerda, etc...)

- Ingerir bebidas alcohdlicas en cantidades y con
una frecuencia inusuales.

- Cualquier otro comportamiento que pueda ha-
cernos sospechar y esta alerta.

V¥ En caso de detectar estas seiiales, es impor-
tante responder con rapidez.

V¥ Es imprescindible hablar con la persona y
buscar la ayuda y el apoyo profesional necesa-
rio, poniendo en marcha el protocolo indicado
para estas situaciones.



VI. NIVEL DE GRAVEDAD O PELIGROSIDAD

DE LA CONDUCTA SUICIDA DE MENOR A
MAYOR GRAVEDAD

La gravedad del riesgo suicida puede seguir la si-
guiente secuencia:

Sin ideas de muerte
Ni espontaneamente ni al preguntarle la persona nos
refiere que tiene deseos de morir.

Ideas pasivas de muerte
Sin perspectiva de suicidio. Expresa, si se le pregun-
ta, deseos suicidas, pero sin intencion de
materializarlos.

(Fuente: Martinez et al., 2021)






VII. ACTIVIDADES PARA FOMENTAR LA SALUD
MENTAL Y EL BIENESTAR
EMOCIONAL ENTRE EL ALUMNADO

La prevencion del suicidio debe realizarse dentro
de un contexto que fomente de manera integral
el bienestar emocional, la salud mental del con-
junto de la comunidad educativa y especialmen-
te del alumnado. Por tanto, debe ir mas alla de la
mera intervencion para identificar alumnado con
riesgo suicida, aungue esta sea imprescindible.
En este sentido, la promocién de la salud mental
y el bienestar emocional es una herramienta fun-
damental para la prevencién del suicidio en los
centros educativos.

En el ambito de la legislacidon educativa, con-
cretamente en el preambulo de la LOMLOE, se
sefala que la educacidon emocional se trabajara
en todas las materias y que “se pondra especial
atencion a la educacién emocional y en valores
y a la potenciacion del aprendizaje significativo
para el desarrollo de las competencias transver-
sales que promuevan la autonomiay la reflexion”.
(LOMLOE,art.19,2).

Por otro lado, como han revelado muchas in-
vestigaciones sobre neurociencia, sin bienes-
tar y salud mental es imposible el desarrollo y el
aprendizaje. Por tanto, favorecer estos aspectos
y, en consecuencia, prevenir a su vez la conducta
suicida en los centros educativos debe ser parte
fundamental de los planes educativos del centro,
garantizando la proteccion y el cuidado de la sa-
lud mental de todos sus integrantes.

Una parte fundamental del desarrollo de esta
guia ha sido la elaboracion de actividades para
el desarrollo de habilidades y competencias so-
cioemocionales y de actividades sobre educa-
cion y sensibilizacion en torno al suicidio.

El objeto de este apartado es ofrecer recursos
practicos que puedan desarrollarse en el aula de
tal modo que puedan realizarse de manera auto-
noma por el profesorado.

Facilitamos en este apartado una seleccion de la
bateria de actividades desarrolladas esperando
poder publicar, en siguientes ediciones, el resto
de actividades complementarias realizadas.

Para ello hemos desarrollado fichas que incluyen
titulo, objetivo de cada actividad, desarrollo de la
actividad, temporalizacion y, en algunos casos,
material complementario.

10

Este es el listado de las actividades que inclui-
mos en este apartado:

V Autoconciencia y regulacion emocional
V Conciencia plena

V Autoestima

V Mitos sobre salud mental

V Estilos de comunicacién y bienestar emo-
cional (asertividad)

V Flexibilidad cognitiva
V Resiliencia

V Pedir ayuda

V Vivir con sentido

V Gratitud

V Sentido del humor



V AUTOCONCIENCIA Y REGULACION
EMOCIONAL

Identificamos nuestras emociones basicas y
reflexionamos sobre ellas

® Objetivo:

Reflexionar sobre la capacidad humana de ges-
tionar y modificar las emociones.

e Tiempo estimado: 55°
® Desarrollo de la actividad:
Introduccion

En esta sesién nos centraremos en la capacidad
del ser humano para modificar sus emociones
(especialmente las negativas) y la facilidad inna-
ta de contagiarlas.

Ejercicio 1: la historia de Gorka

A continuacion, se narra al alumnado la siguiente
historia:

“Gorka estaba muy ilusionado con la fiesta de
cumpleafios de su amigo Jon. Sin embargo, el
dia anterior por la tarde tuvo un contratiempo se-
rio: jugando al futbol con sus amigos, después de
realizar un remate de cabeza, cayd mal y se hizo
un esguince muy doloroso en el pie izquierdo. En
seguida se le hincho el pie y el médico, tras re-
visar su lesion, le recomendd que no se movie-
ra demasiado y que no apoyara el pie en el suelo
durante unos dias. Gorka pensd inmediatamente
en la fiesta de cumpleafios del dia siguiente, que
incluia una cena y baile en una discoteca. Lo pri-
mero que penso fue: adids al cumpleafios y sobre
todo a la fiesta en la discoteca...iii con lo que le
gusta bailar!!! Pero esa sensacion no le durd mu-
cho. Buscd una solucién. Decidié acudir a la fies-
ta con una muleta y pasarselo todo lo bien que
pudiera en su estado actual. Aunque no iba a po-
der bailar, seguro que se divertiria.”

Esta historia, sencilla y cotidiana, puede ayudar
a reflexionar sobre el papel de las emociones en
nuestro bienestar, especialmente de las emocio-
nes negativas.

- ({Como valorais la decision de Gorka?
- ¢(Cudl es el mensaje mas importante que tras-

mite la historia? (tener mentalidad positiva a pe-
sar de las dificultades).

-¢Su emocidn negativa (fastidio por la lesidn) tie-
ne también una utilidad? (el enfado le esta indi-
cando que no puede actuar como si esa lesion no
estuviera).

- {Gorka supo controlar su emocién negativa
para que no le desbordara?

¢{Hubiera hecho una buena gestidon de su emo-
cidn negativa si se hubiera puesto a bailar, ne-
gando la realidad de su lesion? (no).

- Qué hubiera pasado si Gorka se hubiera dejado
llevar por la emocién negativa derivada de pen-
samientos como: “Se me fastidié la fiesta, con
la ilusion que tenia”, "total si no puedo bailar no
me merece la pena ir..” (Se hubiera bloqueado y
no habria visto otras opciones que quedarse en

casa).

% Se sefala al alumnado que en nuestra vida
debemos convivir con situaciones y emociones
negativas pero depende en gran parte de nues-
tra actitud ante esas emociones negativas el que
nos impidan o no ver la totalidad de la realidad y
nos sobrepasen. Vivir la fiesta de la vida supone,
en muchas ocasiones, convivir con emociones
negativas sin dejar que estas asuman el prota-
gonismo. En lugar de poner el foco en lo negati-
VO, aceptar esa emocion, pero sin que nos impida
ver lo positivo que la vida puede ofrecernos. La
clave es tener la capacidad de aceptar que esa
emocion negativa estd ahi (forma parte de la vida
tener esas emociones) pero sin dejar que dirija
nuestra vida.

Les sefialamos también que la autoconciencia
emocional puede definirse como "“la capacidad
de tomar conciencia de las propias emociones”
(Bisquerra, 2000). Cuanto mas habil sea la perso-
na para identificar su estado emocional, mayores
opciones tendra para regular esas emociones. Es
decir, tomar conciencia de lo que se siente y por
qué se siente asi.
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Ejercicio 2: las emociones se contagian

A continuacion, el alumnado vera el video de Elsa
Punset: “Las emociones se contagian”:

@ https://youtu.be/91Ga3tgZLn8

Tras su visionado, se pide al alumnado que sefia-
le brevemente las ideas y sensaciones principa-
les que mas les han impactado del video.

Ejercicio 3: Una estrategia para controlar las
emociones negativas, el semaforo

En este ejercicio vamos a aprender a utilizar la
técnica del semaforo para controlar el malestar
emocional, generado por pensamientos negati-
vos. Esta técnica puede utilizarse a raiz de una
circunstancia que nos provoca malestar, espe-
cialmente agresividad, frustracion, rabia o enfa-
do, etc. fruto de pensamientos negativos, casi
automaticos, que nos hacen sentir mal y... "per-
der los nervios”.

El objetivo es que ese malestar no nos domine,
mantener la calma desde la aceptacion para te-
ner la capacidad de pensar con claridad y tomar
las mejores decisiones, sin ser arrastrados por lo
que sentimos. La tarea no es facil porque requie-
re entrenamiento y constancia.

Fases en la aplicacion de la técnica (Rodriguez, s.f.):

Se explica al alumnado la técnica del semaforo.
Ante una situacidon que nos desborda emocional-
mente, actuamos en tres fases:

12Fase, imagina un semaforo rojo:

PARATE, tranquilizate. Cuando no podemos con-
trolar una emocion, concretamente el enfado vy la
ira, tenemos que pararnos al igual que nos para-
mos en un semaforo cuando se encuentra la luz
roja. Tomamos conciencia del malestar que nos
invade. Si el enfado nos desborda, no te precipi-
tes, es el momento de detenerse y pensar acerca
de lo que nos esta ocurriendo. Podemos respirar
hondo y relajarnos un poco para poder pasar a la
siguiente fase.

En esta fase, si el malestar emocional es muy in-
tenso, tomamos tiempo para tranquilizarnos me-
diante estas posibles acciones:

-Contar hasta 10.
-Escuchar musica.
-Relajarnos a través de la respiracion.
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-Salir a caminar o correr, dedicar un tiempo a
nuestra afliccion...

2° Fase, semaforo amarillo:

PIENSA: el objetivo es reflexionar acerca del pro-
blemay de lo que estamos sintiendo “scémo me
siento en este momento?”, “iestoy enfadado?”,
“.me siento triste?”, "équé pensamiento negativo
me invade? (No enjuiciamos ese pensamiento ni
nos enredamos con él, actuamos como si fuéra-
mos observadores externos de ese pensamien-
to).

Analizo: {Qué pensamiento alternativo me ayuda
a superar la situacion y qué posibles alternativas
de respuesta tengo con sus posibles consecuen-
cias?

32 Fase, semaforo verde:

ACTUA. Una vez analizadas las alternativas de
respuesta, se elige la opcidon de respuesta que
mas convenga para resolver la situacion, supe-
rando el estado emocional inicial.

% Entrenamiento guiado, ensayamos la técnica
del seméforo:

A continuacidn, hacemos una practica guiada de
la técnica del semaforo. Previamente, el alum-
nado debe recordar alguna situacién en la que
se han enfadado mucho, por las palabras o los
hechos de alguna persona cercana. Por ejemplo,
al recibir una critica que consideran injusta y que
les haya alterado mucho emocionalmente.

Les indicamos al alumnado las siguientes pau-
tas:

“Cierra los ojos. En silencio, respira profunda-
mente y visualiza la escena en la que una perso-
na cercana te hace un comentario o critica muy
molesta. Nota el enfado que te producen esas
palabras, tienes ganas de contestar también de
mala manera “para no quedar por debajo” pero
visualizas un semaforo rojo y decides no alterar-
te, parar y pensar, respiras profundamente.

Decides poner el semaforo amarillo de pensar y
observas tu interior como si fueras una persona
externa ("¢Como me siento en este momento?”,
",Estoy enfadado?”, “’Me siento triste?”, "éQué
pensamiento negativo me invade?) y decides
buscar alternativas que no te alteren emocional-
mente.



Pones el semaforo verde y decides no alterar-
te por las palabras de esa persona y responder
con “mensajes yo" y con calma. Por ejemplo: “Me
siento muy molesto/a por la critica que has rea-
lizado y no me parece justa porque...” y propones
alguna solucioén para que no se produzca de nue-
VO esa situacion: “te agradeceria que la proxima
vez..yo por mi parte procuraré..”, sin que la otra
persona se sienta atacada y llegando una solu-
cidn razonable para ambas partes...

La escena finaliza sin alterarte emocionalmente
0 mucho menos de lo que estarias sin aplicar la
técnica del semaforo y con la sensacion de que
no pierdes el control emocional.

A continuacion, abren los ojos y comentan como
les ha ido la experiencia: cdmo se han sentido,
dificultades de aplicacion de la técnica, comen-
tarios, etc. Se les recomienda que se esfuercen
por utilizar esa técnica con regularidad en su vida
cotidiana.

V CONCIENCIA PLENA

Técnica para favorecer la regulacion emocio-
nal: la relajaciéon de Jacobson

® Objetivos:

Aprender a realizar respiraciones conscientes
para favorecer la concentracion en el propio cuer-
po v la distensién emocional.

Ejercitarse en la técnica de relajacion de Jac-
obson para facilitar la regulaciéon emocional y la
conciencia plena en el “aqui y ahora”.

® Tiempo estimado: 55°

¢ Desarrollo de la actividad:
Introduccion

Se comenta al alumnado que la relajacion es un
buen ejercicio para regular nuestro estado de ani-
mo, especialmente ante situaciones estresantes.
Es importante practicarlo con regularidad, al me-
nos una vez al dia, para adquirir habito.

Previamente se pregunta al alumnado si cono-
cen la relajacidon y si la han practicado.

La relajacidon ayuda a conseguir paz interior y a
tomar conciencia de nuestro cuerpo. De ordinario
nuestra vida estd regida por una gran cantidad de
pensamientos que nos proyectan al pasado o al
futuro, que nos generan preocupaciony tensiony
gue nos impiden una vivencia del momento pre-

sente. La relajacion ayuda a contener al caballo
desbocado de nuestros pensamientos vy juicios.

Ejercicio 1: contextualizacidn
Para contextualizar la actividad vemos un breve
video de Marian Rojas-Estapé, titulado: “El cere-

bro, nuestro mejor aliado contra el estrés”.

& https://youtu.be/OnoAwrWY78U

Deben identificar al menos dos aspectos de en-
tre los que se sefialan en el video, que mas les
hayan llamado la atencidon y que ayudan a ges-
tionar el estrés (entre ellos se encuentran la rela-
jacién y la meditacion).

Al finalizar el video, comentamos brevemente el
mismo y los aspectos que han identificado en su
visualizacion.

Ejercicio 2: la respiracion

Sefalamos al alumnado que la realizacidon de
respiraciones profundas, lentas y conscientes es
un buen ejercicio para gestionar la tensién emo-
cional y como ejercicio previo para la relajacion.

Visualizacion del video: “Solo respira” de Julie
Bayer Salzman & Josh Salzman que ejemplifica
esta idea.

@ http://www.viewpure.com/sTy9FhlvAro?start=0&end=0

%* Realizamos una practica de respiracion breve
sefialando al alumnado estas pautas previas: el
gjercicio mas elemental para practicar la aten-
cién plena es la respiracion consciente.

En primer lugar, es necesario adoptar una postu-
ra comoda: lo mas recomendable es realizar los
ejercicios sentados en una silla, con la espalda
rectay en contacto con el respaldo. Los pies apo-
yados en el suelo y sin cruzarlos. Con los muscu-
los relajados.

Con los ojos cerrados inspiramos lentamente vy
expiramos centrando nuestra atencidn en como
entra y sale el aire de nuestro cuerpo. Otra op-
cion es hacer el ejercicio tumbados boca arriba
en una superficie cdmoda con los brazos parale-
los al cuerpo. Hay que procurar que la respiracion
sea nasal y no forzada. Se debe prestar atencion
a la respiracion tal y como se da. Es normal y
frecuente la dispersion mental por lo que no hay
que preocuparse por ella, simplemente recordar
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la consigna de volver a atender a la respiracion.
En esta situacion: colocar las manos sobre el ab-
domen, a la altura del ombligo y respira tranquilo
durante unos minutos. Hay que observar el movi-
miento del abdomen.

Al finalizar el ejercicio, comentamos brevemente
la experiencia: cOmo nos sentimos, pensamien-
tos recurrentes que nos distraian, etc.

Ejercicio 3: Practica de la relajacion de
Jacobson + Relajacidn con la imaginacion

Existen diferentes técnicas de relajacion, entre
ellas la de Jacobson, doctor en Medicina y Psi-
quiatria que ided un método consistente en ten-
sar y destensar voluntariamente grupos muscu-
lares consiguiendo un estado de relajacion. La
relajacion con la imaginacidn consiste en evocar
una escena con un valor especial para tranquili-
zar o relajar a la persona (la playa, el sol o nues-
tro sillon preferido).El ejercicio que se propone al
alumnado combina ambas técnicas.

% Antes de iniciar el ejercicio se indica al alum-
nado que, al principio, si no se ha realizado nunca
una practica de relajacion, suele aparecer risas
nerviosas y es normal que les cueste un poco
entrar. Es bueno advertirlo e insistir en que se
centren en el ejercicio. Deben guardar silencio en
todo momento, esto es fundamental para mejo-
rar la concentracion. Si algun alumno o alumna
no consigue hacer el ejercicio debe permanecer
en silencio hasta que finalice el mismo, para no
molestar al resto.

Lo ideal es hacer este ejercicio tumbados en una
esterilla. Si no es posible estar tumbados, que
lo hagan sentados. Se pide al alumnado que se
sienten en la silla con la espalda recta y las plan-
tas del pie bien apoyadas en el suelo, con los ojos
cerrados y las palmas de las manos apoyadas en
las pantorrillas. Es importante que no haya rui-
dos externos para no distraer.

A continuacion, se realiza el ejercicio siguiendo
las pautas del siguiente video de Psicologia Xavi
Savin:

“Técnica de Relajacién Muscular Progresiva (Jac-
obson) y Relajacién en Imaginacion”

@ https:/ /youtu.be/uDE3gEPpedo
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Ejercicio 4: didlogo y puesta en comun, cédmo
hemos vivido la experiencia de la relajacion

Habra diferentes niveles de experiencia: alumna-
do gue se haya relajado muy bien y otros que les
haya costado mas. Es lo habitual en las primeras
ocasiones. Se comenta al alumnado:

- ¢Como os sentis después de una relajacion?

- ¢Qué dificultades habéis tenido?

- (Qué pensamientos os han distraido?

- (¢En gqué momento podemos auto aplicarnos
esta técnica?

Hay que sugerir que la practiquen a diario, pero
especialmente en momentos de tension previos
a un examen, o ante situaciones que pueden ge-
nerar ansiedad.

Se les pide que realicen como tarea para el proxi-
mo dia, el ejercicio de relajacién en casay se co-
menta al inicio de la siguiente sesion.

Vv AUTOESTIMA
Potenciando nuestra autoestima
® Objetivos:

Tomar conciencia de laimportancia de la autoes-
tima para el bienestar emocional.

Realizar diferentes dindmicas de grupo para im-
pulsar la toma de conciencia sobre la influencia
del grupo en la propia autoestima.

® Tiempo estimado: 55°
® Desarrollo de la actividad:

Ejercicio 1: Test de autoestima de Rosenberg
(1965)

% Antes de plantear la tematica a abordar en esta
sesion, se sefala al alumnado que va a realizar
un test de 10 preguntas que le ayudara a evaluar
el sentimiento de satisfaccidon que cada persona
tiene consigo misma.

Para no condicionar las respuestas, se les sefia-
la que respondan con sinceridad y después se
les dard mas informacion. Las respuestas se las
queda cada persona sin compartir.

A cada una de las siguientes frases deben res-
ponder con la respuesta que considere mas
apropiada:



A. Muy de acuerdo

B. De acuerdo

C. En desacuerdo

D. Muy en desacuerdo

1. Siento que soy una persona digna
de aprecio, al menos en igual medi-
da que las demas.

2. Tengo el convencimiento de que
tengo cualidades buenas.

3. Soy capaz de hacer las cosas tan
bien como la mayoria de la gente.

4. Tengo una actitud positiva hacia
mi persona.

5. En general siento satisfaccion de
Como soy.

6. Siento que no tengo mucho de lo
gue sentir orgullo.

7. En general, me inclino a pensar
que he fracasado.

8. Me gustaria poder sentir mas
respeto por mi.

9. Hay veces que realmente
pienso que soy inutil.

10. A veces creo que no soy buena

persona.

%* Interpretacion:

A continuacion se sefialan los baremos de res-
puesta para que cada alumno o alumna valore su
puntuacion, sin poner en comun.

Delositems1al 5:lasrespuestasdela”A"ala”D"
se puntuande 4 al.

De los items del 6 al 10: las respuestas de la "A" a
la“D"” se puntian de 1a 4.

- De 30 a 40 puntos: Autoestima elevada. Consi-
derada como autoestima normal.

- De 26 a 29 puntos: Autoestima media. No pre-
senta problemas de autoestima graves, pero es
mejorable.

- Menos de 25 puntos: Autoestima baja. Existen
problemas significativos de autoestima.

Importante: Los resultados obtenidos en este
test son orientativos y no deben tomarse como
un diagndéstico.

Ejercicio 2: {Qué entendemos por autoestima?

Se explicara los objetivos de la sesidn, el concep-
to de “autoestima” y sus caracteristicas, toman-
do como apoyo el texto siguiente:

Definicién: La autoestima es la valoracidn positi-
va 0 negativa que uno hace de si mismo. Segun
Nathaniel Branden (2011), un psicologo experto
en el tema: la autoestima es «la disposicion a
considerarse a uno mismo competente respecto
de los desafios basicos de la vida y sentirse me-
recedor de la felicidad".

¢CoOmo se forma la autoestima?

Origen: No nacemos con ella. La vamos desarro-
llando a lo largo de nuestra vida, a través de los
mensajes que recibimos del exterior, de nuestras
experiencias y de nuestra manera de interpre-
tar lo que nos sucede. La infancia es una etapa
muy importante porque segun los mensajes que
hayamos recibido del exterior (familia, colegio,
amigos...), se estableceran las bases de nuestra
autoestima.

Tener una buena autoestima no tiene nada que
ver con el egocentrismo (sentirse el centro del
mundo) ni con la vanidad (sentirse superior a los
demas).

Beneficios de una buena autoestima:

-Sentirse competente para vivir, siendo cons-
ciente de que merece la felicidad. La autoestima
te hace ser capaz de enfrentarte a la vida con
mayor confianza y optimismo para alcanzar las
metas personales.

-Permite estar mas preparados para afrontar las
adversidades y hace que tratemos a los demas
con respeto, benevolencia y buena voluntad.

-Una buena autoestima permite establecer rela-
ciones no destructivas con los demas.

Ejercicio 3: éComo fomentar la autoestima?
A continuacion, el alumnado visionard un video
breve sobre las seis fuentes de la autoestima, ti-

tulado:

¢Qué significa tener una buena autoestima? De
Silvia Congost, psicologa.

@ https://youtu.be/9QCobqzrTXk

Deben apuntar cada una de las 6 fuentes que
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se citan en el video, a medida que las van viendo
(y que se seflalan a continuacion como apoyo al
profesorado):

* Vivir conscientemente.
» Aceptarse a si mismo.

 Autorresponsabilidad.

 Autoafirmacion.

* Vivir con propdsito.

* Integridad personal.

Tras el visionado, se comenta lo que mas les ha
[lamado la atencidén del video, a partir de las pre-
guntas siguientes (primero a nivel individual y
después se comparte en gran grupo):

- ¢Cudles son las seis fuentes de la autoestima?
- .Alguna de ellas os ha resultado complicada de
entender?

- ¢(Cual de ellas considerais que es la mas impor-
tante o significativa?

- ¢Cual considerais que es la mas dificil de desa-
rrollar y por qué?

Ejercicio 4: Dinamicas de grupo para
desarrollar la autoestima

Todos podemos ser fuente de autoestima para
los demas si sabemos reconocer lo positivo que
hay en cada persona. Todos tenemos rasgos po-
sitivos, aunque tendemos a fijarnos mas en las
cosas negativas. Cuando alguna persona nos va-
lora positivamente, esa es una fuente de autoes-
tima muy importante.

% Dindmica: Percibimos lo positivo de los demas.

El siguiente ejercicio nos ayuda a reconocer y va-
lorar lo positivo que encontramos en los demas.
Descripcion de los pasos en el desarrollo de la
actividad:

Escribimos el nombre de cada alumno o alumna
en un medio folio (cada nombre va en un medio
folio distinto) y los metemos en una bolsa. Vamos
pasando la bolsa y cada uno de los alumnos o
alumnas, va sacando un papel con el nombre que
le ha tocado. Si les sale su propio nombre, deben
volver a introducirlo en la bolsa y procedera a sa-
car otro.

Cada uno/a tendra que escribir en el reverso del
papel:

-Cualidades positivas de la persona que le ha to-
cado (principalmente cualidades vinculadas con
su forma de ser y como compafiero/a). SOLO CO-
SAS POSITIVAS: "Aprecio de ti...”
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A continuacion, cada alumno/a, dobla el papel de
forma que no se vea lo que ha escrito y lo mete
en la bolsa de nuevo. Cuando ya estén todos los
papeles, el profesorado entrega a cada persona
lo que se ha escrito de él o de ella.

Dialogo:

-¢0s ha sorprendido lo que se ha mencionado de
vosotros/as?
-¢Coindice con lo que pensdis de vosotros/as
mismos/as?

Finaliza la sesion animando al alumnado a ser
fuente de autoestima para si mismo y para los
demas.

V MITOS SOBRE SALUD MENTAL

Actividad de sensibilizacién - rompiendo mi-
tos, construyendo realidades

® Objetivos:
Romper mitos sobre enfermedad mental.

Profundizar sobre los prejuicios y el estigma del
colectivo de personas con enfermedad mental.

Concienciar y sensibilizar en torno a la enferme-
dad mental.
® Tiempo estimado: 55°

e Desarrollo de la actividad:

Introducciodn

Se introduce la sesidn preguntando al alumnado
"gqué sabe sobre la enfermedad mental y la salud
mental”.



Ejercicio 1: cuestionario sobre mitos

habituales
Se repartird un cuestionario sencillo (respuesta
VERDADERO /FALSO) en el que aparecen mitosy
realidades sobre la enfermedad mental. Se deja-
rd un tiempo para responder (individualmente, en
parejas o en grupos). Posteriormente se comen-
taran las respuestas en el grupo clase.

éMito o realidad? V | F

La enfermedad mental se puede
tratar/curar.

Sdlo tendrds una enfermedad mental si
llevas una vida poco saludable (consumo
de drogas, alcohol...

Las personas con enfermedad mental
pueden trabajar

Las personas que padecen enfermeda-
des mentales son violentas, peligrosas e
impredecibles.

Tengo la seguridad de que a mi no me va
a pasar. Es cosa de unas pocas perso-
nas.

En la infancia también se puede sufrir
enfermedad mental.

Las enfermedades mentales se manifies-
tan en personas con un caracter débil.

Ejercicio 2: Rompiendo mitos, construyendo
realidades

Se irdn leyendo los enunciados, comentaran las
respuestas dando informacidn veraz y utilizando
el espacio para aclarar dudas en relacién a las
preguntas que no se han respondido correcta-
mente:

* La enfermedad mental se puede tratar/curar:
Verdadero

Existen tratamientos, estrategias y apoyo de las
asociaciones para gente con este tipo de pato-
logias. Ademas, las personas afectadas si reci-
ben el tratamiento adecuado, pueden llevar vidas
completamente normales. El resto de la socie-
dad puede contribuir creando un ambiente que
incluya y promueva una buena salud mental.

* Sélo tendras una enfermedad mental si llevas
una vida poco saludable (consumo de drogas,
alcohol...): Falso

Si bien es cierto que las drogas precipitan el ini-
cio o empeoran las enfermedades mentales,
la realidad es que las causas de los trastornos
mentales graves son muy variadas. Asimismo,

existen algunos factores de riesgo que hacen
vulnerable a la persona a padecerlos, como son
la predisposicion genética, alteraciones a nivel
cerebral, carencias en los primeros vinculos con
las figuras de apego, déficits emocionales, trau-
mas psicolégicos, aspectos sociales, 0 aspectos
ambientales como el estrés laboral, la pobreza o
el aislamiento.

Ademas, algunas personas con trastorno mental
grave que si tienen adicciones o incurren en con-
ductas autodestructivas, son sujetos que recu-
rren al consumo de sustancias como via de esca-
pe debido a la intensidad de su angustia, 0 a las
caracteristicas de su enfermedad. Asi, la falta de
cuidado personal, los problemas con el alcohol y
las drogas pueden ser también una complicacion
posterior a padecer un trastorno mental grave.
Ni se puede ni se debe generalizar, pues muchos
enfermos mentales graves se cuidan y no consu-
men sustancias nocivas, pero aun asi, padecen
la enfermedad. Es necesario tener claro que las
personas que padecen estos trastornos no son
culpables de haber desarrollado las patologias
que padecen.

« Las personas con enfermedad mental pueden
trabajar: Verdadero

Aquellos que padecen un trastorno mental grave
pueden trabajar como cualquier otra persona si
se les brindan las condiciones y apoyos necesa-
rios para que lo hagan.

* Las personas que padecen enfermedades
mentales son violentas, peligrosas e impredeci-
bles:Falso.

La mayoria de las personas con enfermedades
mentales, incluso graves, no son violentas, sim-
plemente tienen las mismas probabilidades de
ser violentas que cualquier otra persona que no
padezca un trastorno mental. Por el contrario,
son mas vulnerables a ser victimas de violencia
y otro tipo de delitos que las personas que no
padecen una enfermedad de salud mental. Este
falso enunciado estad nutrido por la imagen dis-
torsionada que muchos medios de comunica-
cion transmiten con titulares sensacionalistas.
Ademas, el cine y las series de television han in-
crementado la credibilidad de esta errénea con-
cepcion de los trastornos mentales.

* Tengo la seguridad de que a mi no me va a pa-
sar. Es cosa de unas pocas personas: Falso

Dado que las enfermedades mentales y sus cau-
sas son multiples y distintas, todas las personas
pueden llegar a padecer una enfermedad men-
tal, de hecho, la OMS (Organizacién Mundial de
la Salud) estima que 1de cada 4 personas sufrird
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una enfermedad mental en algdn momento de
su vida. Es por ello muy importante cuidar tanto
nuestra salud fisica como nuestra salud mental,
y prevenir la aparicidon de estos trastornos man-
teniendo unos buenos habitos de vida (dormir lo
suficiente para descansar, tener una dieta ade-
cuada, hacer deporte, mantener relaciones per-
sonales sanas, ejercitar la mente...).

¢ En la infancia también se puede sufrir enfer-
medad mental: Verdadero

Por desgracia, los mas pequefios también pue-
den padecer alteraciones emocionales como los
adultos, debido a factores bioldgicos, psicologi-
cos y sociales.

* Las enfermedades mentales se manifiestan en
personas con un caracter débil: Falso

Este tipo de patologias son muy comunes. Se
pueden producir porque influya un factor genéti-
co, como ocurre con la esquizofrenia o la depre-
sion, o pueden estar condicionadas por hechos
que sufra la persona: la pérdida de un ser querido,
problemas laborales.

Muchas veces se relacionan con personas que
han vivido situaciones realmente complicadas y
han tenido que luchar mas que el resto.

Ejercicio 3: Visionado de campaiia
rompiendo mitos, construyendo realidades

Para completar la sesidn se debe visionar la
campafa audiovisual de ASAFES “Rompiendo
mitos, construyendo realidades” (se trata de va-
rias pildoras informativas en las que se abordan
por personas de diferentes perfiles, varios mitos
en relacion con la salud mental).

(% https://www.youtube.com/watch?v=ukJbexuulGl

» Ejercicio complementario

Se propone hablar de los prejuicios y el estigma,
en términos generales y en concreto en relacion
a la enfermedad mental. Para ello se propone
utilizar como ejemplo noticias en las que se es-
tigmatiza a personas con enfermedad mental, o
ver el cortometraje “VOTAMOS” (nominado a los
premios GOYA), que aborda de una manera clara
como la sociedad tiende a estigmatizar a las per-
sonas con enfermedad mental, y de qué manera
repercute, o puede repercutir, en la vida de estas.

@ https://www.facebook.com/ingeniumabp/vi-
deos/votamos-cortometraje-sobre-salud-men-
tal/886486928703300/
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V ESTILOS DE COMUNICACION Y BIENESTAR
EMOCIONAL. ASERTIVIDAD

Técnicas de comunicacion asertivas y resolu-
cion de conflictos

® Objetivo:

Ejercitarse en técnicas de comunicacion aserti-
vas para la resolucioén de conflictos.

® Tiempo estimado: 55°
® Desarrollo de la actividad:
Introduccion

Se seflala al alumnado que en esta sesidn vamos
a trabajar técnicas asertivas de comunicacion,
especialmente los “mensajes yo" y “aprender a
decir “no".

Ejercicio 1: Asertividad y “mensajes yo"

% Se comenta al alumnado que determinadas
actitudes y palabras de las personas con las que
nos comunicamos, pueden generar en nosotros
malestar emocional, si no se gestionan adecua-
damente.

Cuando alguien realiza un comentario que mo-
lesta y que no esperamos, es importante seguir
las pautas de la técnica del semaforo:

12 Identificar cdémo nos sentimos ante ese co-
mentario (rabia, ira, ...)

22 Decirnos a nosotros mismos: “paray piensa lo
que vas a decir”.

32 Tomarnos unos segundos para pensar lo que
vamos a deciry decirlo con asertividad (especial-
mente desde mensajes “yo” en lugar de mensa-
jes "tu” que son hirientes).

Si no nos vemos en condiciones de actuar ade-
cuadamente es mejor decir a la persona que en
este momento prefieres no comentar nada por-
gue te sientes muy molesto.

Importante: Puede ocurrir que en determinadas
ocasiones no interese ser asertivo por las conse-
cuencias de serlo en un momento concreto y op-
tas por callar. Eso es una cosa y otra es no saber
reaccionar o reaccionar inadecuadamente. Tam-
bién es preciso tener en cuenta las circunstan-
cias, cuando nuestro interlocutor o interlocutora
muestra mucha agresividad es conveniente no
entrar en la provocacion y en todo caso, cuando
se tranquilice, dialogar con la persona.



Los “mensajes yo" pueden aplicarse a muchos
ambitos, entre ellos:

Para responder a criticas:

-Considero que ...
-Opino que...

Para pedir cambios de conducta:

-“Cuando hiciste... senti que...podrias por favor...”
-"Ayer en la tarde que dijiste...me hiciste sentir...
por favor intenta...”

Decir lo que sentimos:

-“Me incomoda o molesta mucho que...”
-“Me siento muy triste cuando...”
-"Yo soy muy nervioso y desespero cuando...”

Ejercicio 2: Practicamos “mensajes yo”
asertivos

A continuacion, el alumnado por parejas se ejer-
cita en utilizar “mensajes yo" asertivos en los
siguientes casos. Posteriormente se corrigen y
comentan.

Estas enclase. Tienes que realizar una tarea que
te ha pedido el profesor/a pero no te concentras
porgue un grupo de compaferos/as estan mo-
lestando y alborotando. éTu qué harias utilizando
mensajes yo asertivos?

Vais por la calle un grupo de amigos y amigas.
Os cruzais con una persona que tiene un defecto
fisico. Uno de tus amigos empieza a hacer “chis-
tes”, y a burlarse de ella imitando su defecto. éTu
qué harias utilizando mensajes yo asertivos?

Un sabado por la tarde un amigo te propone ha-
cer algo que a ti no te gusta. éTu qué harias utili-
zando mensajes yo asertivos?

Ejercicio 3: Técnicas asertivas para resistir a
la presion externa y decir “no"”

Uno de los problemas para ser asertivos es la
dificultad para decir no. Para muchas personas
es muy dificil negarse a hacer algo que le piden
otros, aungque estas peticiones vayan en contra
de sus principios, sus necesidades o sus deseos.
Es muyimportante sabe decir no para evitar sen-
tirnos manipulados y para potenciar nuestra au-
toestima.

Hay dos técnicas que ayudan a decir no:

Disco rayado:

Cuando nuestro interlocutor es una persona in-
sistente. Consiste en seguir expresando nuestra
negativa, sin salirnos de ella y sin ceder a las pre-
siones e insistencias de nuestro interlocutor.

Ejemplo:

Vendedor: Es un producto telefénico excelen-
te y muy barato.

Respuesta asertiva: Se lo agradezco pero no
me interesa.

Vendedor: Es una oferta muy buena y esta a
mitad de precio.

Respuesta asertiva: Gracias pero es que no
me interesa.

Banco de niebla:

Es la técnica del: “Si, pero no”.

Esta técnica asertiva estd indicada en aquellas
situaciones en las que anticipamos que nuestro
interlocutor puede enfadarse o tener una reac-
cidn negativa.

El banco de niebla consiste en expresar un acuer-
do parcial con nuestro interlocutor pero sin cam-
biar nuestra negativa a la peticion.
Amigo 1: Vente a mi pueblo este fin de sema-
na que son las fiestas y estan muy bien.
Amigo 2: Seguramente habrd muy buen am-
biente pero no me apetece, pero te lo agra-
dezco.
Estas técnicas pueden aplicarse juntas o por
separado. Ambas permiten mantener la pos-
tura negativa, sin perder la calma y sin mos-
trar agresividad o rechazo a la otra persona.

% A continuacion se plantea al alumnado las si-
guientes situaciones para que entre todos apli-
quen la técnica del banco de nieblay busquen la
mejor forma de aplicarla:

-Un amigo te pide que le prestes dinero.

-Tu madre o tu padre quiere imponerte lo que
tienes que estudiar en el futuro.

-Mis amigos quieren ver una pelicula que no
me gusta.

-Tu madre no quiere que te pongas una ropa
determinada.

-Expresas una opinién contraria a lo que
piensa todo el grupo (beber alcohol este sa-
bado a la noche).
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Ejercicio 4: Andlisis de situaciones y puesta
en comun

%* A modo de sintesis de lo trabajado en las se-
siones de asertividad, el alumnado se distribuye
en grupos de 4 personas para que analicen las
situaciones siguientes que deben afrontar de
manera asertiva, con un doble objetivo: expresar
el propio malestar y tratar de solucionar la cues-
tidn de cara al futuro.

Deben consensuar y escribir las palabras vy la
comunicacion no verbal que emplearian para
afrontar esa situacion, dejando claro el malestar
que se siente, pero sin ofender o insultar a la otra
persona (utilizando mensajes "“yo"”). Se elige un
portavoz en cada grupo para la puesta en comun.

Situacion 1:

Un compafiero no realiza las tareas a las que
se habia comprometido en el trabajo grupal y por
su culpa el trabajo se va a presentar de manera
deficiente. Le hacéis saber vuestro malestar de
manera asertiva y buscando soluciones de cara
al futuro. El objetivo ultimo tiene que ser que la
persona se dé cuenta de las consecuencias de
sus actos y que no se vuelva a producir en el fu-
turo.

Situacion 2:

Estas molesto por el profe de una materia por-
gue el examen ha sido excesivamente dificil y
encima te ha corregido con mucha severidad.
¢Como se lo harias ver al profesor ese malestar
de manera asertiva, qué palabras concretas utili-
zariais y en gué momento se lo dirias? El objetivo
es: transmitirle tu malestar y que revise la cali-
ficacion. Sefialad como creéis que podria reac-
cionar el profe tras expresar tu malestar y como
podria concluirse adecuadamente el tema.

Situacion 3:

Una compafera se rie con disimulo cuando le
cuentas un problema personal: la ruptura con
tu pareja. Muéstrale tu malestar asertivamente
con mensajes “yo". El objetivo es transmitirle tu
malestar y tu sorpresa por su reaccion. Sefalad
cdmo crees que reaccionaria la otra persona y
como podria concluir adecuadamente sin dafar
la relacion con ella.

Situacion 4:

Estds molesto con una amiga porgue ha hecho
un comentario sobre tu persona que consideras
injusto. Concretamente no te ha gustado que di-
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jera que siempre impones tu opinidn a la hora de
decidir lo que se va a hacer cuando salis. Comen-
ta tu malestar de manera asertiva y con mensa-
jes "yo". Sefialad como creeis que podria reaccio-
nar la otra persona y como podria concluirse de
buenas maneras el tema.

Situacion 5:

Tu aita te ha echado una bronca porgue, como
siempre, has dejado la habitacion sin recoger.
Concretamente te ha dicho que eres un vago, que
tienes siempre desordenada la habitacion. Tu tie-
nes que responder de manera asertiva con men-
sajes "yo", asumiendo la critica que te hace, pero
mostrando tu malestar por las formas, dando tu
opinién al respecto y buscando una solucién al
conflicto, sin dafiar mas la relacion con tu aita.

*Puesta en comun:

Cada grupo expone qué solucion han dado a
cada caso, centrdndose especialmente en las
palabras que utilizarian y en la comunicacion no
verbal asertiva. También es importante consen-
suar un final adecuado a cada una de las situa-
ciones planteadas.

Se comenta en grupo clase. Se debe insistir en
que cuando hay conflictos entre personas, el ob-
jetivo tiene que ser resolver el conflicto y no tratar
de imponerse o humillar a la otra persona.



V' FLEXIBILIDAD COGNITIVA

"Cuando el dialogo interno negativo te convier-
te en tu peor enemigo”

e Objetivos: Aprender a reformular los pensa-
mientos negativos automaticos ante un proble-
ma o situacion para que no nos paralicen.

® Tiempo estimado: 55°

e Desarrollo de la actividad:

Introduccion

Nuestras emociones estdn muy condicionadas
por nuestros pensamientos y por la manera en
que interpretamos lo que nos pasa. ldentificar
nuestros pensamientos erréneos es el primer
paso para tratar de modificarlos.

La forma de enfrentarnos a un problema depende
de los pensamientos y emociones que nos gene-
ra esa situacion. Ante una misma situacion, cada
persona reacciona de manera diferente en fun-
cion de su historia personal y segin céomo per-
ciba la situaciéon (pensamientos y sentimientos
gue le generan). En muchas ocasiones, la forma
de afrontar un problema convierte ese problema
en mas grave de lo que es en realidad.

En esta sesidn, veremos diferentes maneras de
abordar los problemas, con el objetivo de favore-
cer un enfoque mas realista, Util y positivo.

Ejercicio 1: Identifico y modifico
pensamientos negativos que generan
emociones negativas

Cambiar ese pensamiento negativo exige entre-
namiento y constancia. El primer paso es hacer
un registro de los mismos, en situaciones que
nos generan ira, malestar emocional, ansiedad,
etc., aplicando este esquema:

Diay hora

Situacién que ha generado la emocién ne-
gativa:
Descripcion breve de los hechos

Pensamiento negativo asociado: éQué he
pensado?

Emocidén generada:
¢Qué emocidn negativa he sentido?

Pensamiento alternativo, positivo y mas
atil, gue ayuda a superar esa emocion.

Como generar un pensamiento alternativo mas
util y positivo:

Para ello debemos analizar si el pensamiento ne-
gativo:

-Se ajusta a la realidad de la situacién o proble-
ma planteado o es una distorsion cognitiva.

-Si es Util para afrontar la situacion o el problema
planteado.

-En el caso de que ese pensamiento negativo
fuera el correcto: qué consecuencias positivas y
negativas acarrearia.

El pensamiento positivo no debe ser autoengario,
ni autojustificacion. Es decir, debe cumplir al me-
nos estas 5 caracteristicas:

1. Me debe ayudar afrontar el problema, debe
moverme a actuar, a hacer algo por solucio-
narlo, aungue sea un primer paso.

2. Debe ser motivante.
3. Debe ser realista.

4. Me debe trasmitir confianza en mi mismo y
a creer en mis posibilidades.

5. Debe ayudarme a analizar el problema de
una forma objetiva, sin negativismos que me
paralicen.

Ejercicio 2: Practicamos la generacion de
pensamiento alternativo-positivo

Trabajo en grupo

En grupos de 4 personas se les plantea los si-
guientes problemas que provocan malestar o su-
frimiento a la persona (uno a cada grupo)

- "Mi cuadrilla ha dejado de contar conmigo.
Esta situacion me genera mucho malestar y
tristeza”.

- “Este trimestre he vuelto a suspender mas
asignaturas de las que esperaba. Estoy ago-
biado.”

- "Mi aspecto fisico es lamentable: cada vez
mas gordo, siempre estoy cansado...”

- "Fumo y bebo demasiado...no me gusta.”

- "En mi casa cada vez estoy peor. Siempre
tengo broncas con mis padres por mi mal ren-
dimiento académico. Me siento mal”.
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En cada grupo debe completar la ficha del apar-
tado de Introducciodn:

Los pensamientos negativos pueden empezar
por:

-No soy....

-No sirvo...
-Nunca voy a...
-Siempre ...

Si no se les ocurren pensamientos positivos,
pueden probar a iniciarlos con alguna de las si-
guientes palabras:

-Puedo...

-Si....

-Pensandolo bien...
-Soy capaz de ...

Puesta en comun

% Cada grupo expone la ficha completada, cen-
trdndose en los pensamientos negativos y po-
sitivos. Lo normal es que cueste sacar mas los
pensamientos positivos. El resto de la clase, en
cada puesta en comun, ayuda a proponer pensa-
mientos positivos.

En la puesta en comun, el profesorado ayuda a:

-Valorar si los pensamientos positivos que han
salido ayudan a afrontar el problema con realis-
Mo, aungue cueste.

-Comenta las ventajas que cada pensamiento
positivo, ante el problema afrontar.

Recomendacion final:

Que realicen este ejercicio en casa cada vez que
sientan malestar emocional y tengan un pensa-
miento negativo asociado. Se trata de una herra-
mienta que exige entrenamiento para constituir-
se en un habito.

Como superar pensamientos negativos:

Como sintesis de la sesion y para incidir en las
ideas clave del tema, se propone el siguiente vi-
deo:

Cdémo cambiar los Pensamientos Negativos | 7 senci-
llas Claves. Autora: Nuria Andreu.(10/9/2017)
@https://youtu.be/G7YvPIOJ3UY

@https://lamenteesmaravillosa.com/estrategias-desacti-

van-pensamientos-negativos/
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V RESILIENCIA

Aprendiendo a afrontar problemas y dificultades.
*Objetivos:

Aprender a superar situaciones de dificultad que
nos surjan en la vida, desarrollando una estrate-
giay actitud adecuada.

eTiempo estimado: 55°

eDesarrollo de la actividad:

Introduccion

Se inicia la sesion comentando al alumnado que
forma parte de la vida la aparicion de situacio-
nes y problemas que nos generan sufrimiento
(problemas de salud, problemas con personas de
nuestro circulo mas cercano, etc.) Es algo consti-
tutivo de nuestra existencia y debemos aceptar-
lo, de la misma forma que asumimos situaciones
gue nos pueden generar alegria y satisfaccion. La
clave esta en tener estrategias para afrontar la
adversidad, siendo conscientes de que es com-
plicado.

Rectificar y aprender de los errores o de las lec-
ciones de la vida, hace a la persona mas fuerte.

Es importante ser flexible con los contratiempos,
buscando las alternativas y tratando de analizar-
los con perspectiva y serenidad.

Ejercicio 1: la importancia de una buena
actitud para afrontar las dificultades

Para introducir la actividad, se proyecta el video
de Victor Klppers titulado:

V= (C+H) x A, la férmula de la felicidad
@https://youtu.be/XvT6YHMbRSA

Tras su visionado, planteamos al grupo las si-
guientes preguntas, animando a su participa-
cion:

- (Cual es el elemento clave para afrontar la

vida segun Kippers y cudl es la formula que
propone para ser feliz?

- ¢Por qué la actitud tiene el doble de valor
que los conocimientos y las habilidades?

- Que sefalen algunas ideas que les hayan
llamado la atencién y que destacarian.

-,Cual deberia ser la actitud mas adecuada
cuando vivimos situaciones dificiles? (afron-
tarla buscando soluciones sin venirnos
abajo).



Ejercicio 2: ¢éPreocuparse u ocuparse? Pasos
para afrontar un problema

El profesor introduce el tema, comentando que:

Todos podemos tener en algun momento de
nuestra vida una preocupacion generada por al-
guna situacion. La preocupacion esta constitui-
da por una cadena de pensamientos e imagenes
cargados de sensaciones negativas y relativa-
mente incontrolables.

La preocupacion es util si nos ayuda a movilizar-
nos y afrontar el problema, pero es inutil cuando
nos desestabiliza emocionalmente y nos parali-
za.

Esimportante pensarenlos problemasdesdeuna
perspectiva que permita su afrontamiento y des-
de la calma y la aceptacion. En ocasiones puede
haber un problema real sin escasa trascenden-
cia, pero nuestra forma de percibirlo lo agrande.

Por tanto, en ese caso es bueno contrastar con
otras personas si eso que me preocupa s mas
llevadero percibiendo desde otro punto de vista:

Podemos pedir al alumnado que ponga ejemplos
de situaciones sin gran trascendencia que agran-
damos con la forma de percibirlos, “rumiandolas”
en nuestra mente y generando malestar emocio-
nal (un vecino no me ha saludado, una amiga que
me ha hablado con un tono abrupto, etc.) Pedi-
mos al alumnado que ponga mas ejemplos.

Ante un problema lo primero a analizar es si tie-
ne fundamento real o si se sustenta en una per-
cepcion personal no realista. En muchas ocasio-
nes, nos preocupamos ante situaciones futuras
inciertas o improbables en las que no tenemos
posibilidad de intervenir y que nos generan ten-
sion emocional y ansiedad o miedo (miedo a que
me deje mi pareja si conoce otra persona, miedo
a que un amigo sufra un accidente en un avién...)

También puede haber problemas reales en los
gue no estd en nuestra mano la solucion inme-
diata (la pérdida de empleo de un amigo). En
estos casos, se debe analizar si se puede hacer
algo para ayudar a solucionar el problemay si no,
debes asumir que se ha hecho lo que se ha podi-
do, porgue el problema superaba lo que a titulo
individual se podia hacer, reduciendo con ello el
posible malestar emocional que se siente.

Recomendacion importante: No tomar decisio-
nes sobre un problema importante cuando esta-
mos muy alterados emocionalmente por el mis-
mo. Es mejor dejar pasar un tiempo hasta que
estemos mas calmados y lo podamos ver con
mas tranquilidad. Es mejor ser duefio de tus si-

lencios que esclavo de tus palabras. La impulsivi-
dad no es buena compafiera a la hora de resolver
problemas que nos afectan mucho emocional-
mente.

Ejercicio 3: Estrategias para afrontar
problemas que podemos solucionar o ayudar
a su solucién:

Aplicaremos los pasos del método denominado
IDEAL disefiado por Bransford y Stein (citado en
Pérez vy Fonseca, coord.2020), cuyas iniciales alu-
den a la denominacién de cada paso:

| Identificar el problema a grandes rasgos.

D Definir el problema, con la mayor precision, ob-
jetividad y detalle posible.

E Explorar posibles alternativas para la resolu-
cion del problema: Qué hacer, cudndo y como.

A Aplicar el plan disefiado tras elegir la mejor al-
ternativa posible.

L Analizar los logros alcanzados: ver hasta qué
punto se ha conseguido solucionar el problema o
si es necesario generar nuevas alternativas.

*En grupos de 4 personas, aplicar la metodo-
logia IDEAL: Cada grupo analizard uno de los
siguientes problemas aplicando los pasos para
su solucion. Una persona hace de secretario/a y
recoge lo acordado en su grupo para la posterior
puesta en comun:

-Un amigo ha dejado de hablarme tras una discu-
sion sobre el plan del fin de semana. Me dijo que
siempre hacemos lo que yo quiero y que pasa de
mi. Me gustaria recuperar su amistad.

-Llevo varios dias sin hablar con mis padres por-
gque me castigaron sin salir quince dias por mis
malas notas. No estoy cdmodo y me gustaria re-
cuperar una relacion normal con ellos.

-Mi rendimiento en los estudios es bajo porque
soy vago. Me cuesta mucho ponerme a estudiar
sino hay un examen al dia siguiente. Quiero cam-
biar y ser mas constante.

-Hay una chica que me gusta, es la hermana de
un amigo, pero no sé como entrarla...me agobio
por mi falta de recursos y al final me siento fatal.

-Mis amigos consumen porros. Yo no quiero, pero
al final acabo fumando para no ser un bicho raro
en el grupo.

-Estoy agobiado porque no sé qué estudios voy a
hacer al finalizar la tapa educativa en la que es-
toy.
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Puesta en comun

Se realiza una puesta en comun en la que cada
secretario o secretaria expone cémo han abor-
dado el problema que han analizado en el grupo,
siguiendo los pasos del método IDEAL.

Se favorece la participacion de toda la clase,
comentando la viabilidad de las respuestas que
plantea cada grupo ante los problemas analiza-
dos.

V DESARROLLANDO LA CAPACIDAD DE
RESILIENCIA

¢ Objetivos:

Reflexionar sobre situaciones muy dificiles que
pueden surgir en nuestra vida y la manera de
afrontarlas.

Conocer personajes publicos o privados que
son modelo de resiliencia y un ejemplo de cémo
afrontar la vida ante circunstancias muy dificiles.

e Tiempo estimado: 55°

e Desarrollo de la actividad:

Introduccion

Afrontar situaciones dificiles supone un reto muy
importante a lo largo de nuestra vida. Esa capa-
cidad de sobreponernos a esas dificultades (resi-
liencia) varia de una persona a otra, pero es una
cualidad que se puede trabajar. En esta sesion
vamos a reflexionar sobre todo ello.

Ejercicio 1: “Para mi seria insoportable...”

Se reparte al alumnado una hoja de papel para
gue escriban de manera anénima, qué situacion
dolorosa seria para él o ella insoportable porque
le causaria un dafio emocional tan profundo que
le resultaria muy dificil gestionarlo.

En el encabezamiento poner deben de poner:
“Para mi seria insoportable... (Completan la fra-
se)"”.

A continuacidn, tras completar la frase, se doblan
las hojas y se recogen en una bolsa de manera
gue se mezclen. Posteriormente se van leyendo
lo que cada persona ha escrito.

Una vez finalizada la lectura se plantea al grupo
qué apoyos, recursos y actitudes vitales pue-
den ayudarnos a afrontar situaciones tan difi-
ciles como las sefialadas. Para ello se plantea
la siguiente pregunta: éQué actitudes pueden
ayudarnos a afrontar situaciones como las que
habéis planteados?; ¢Con qué apoyos podemos
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contar?; éLas dificultades pueden ayudarnos a
ser mas fuertes?; ¢Por qué no deberiamos ren-
dirnos ante las dificultades?

Ejercicio 2: Personajes publicos o privados
que son un ejemplo de resiliencia

A continuacion, primero individualmente y luego
en grupos de cuatro, responden a la siguiente
cuestion:

12Describe personas a las que admires de tu
entorno privado (algun familiar, conocidos o
amigos), porque han vivido circunstancias vi-
tales muy dificiles y las han sabido afrontar
con dignidad y constancia, de manera que son
un ejemplo para ti (por ejemplo, un familiar que
afronta con buen animo una enfermedad gra-
ve, una persona que abandond su casa para
emigrar a otro pais, etc.)

29 Describe a un personaje publico al que ad-
mires por su capacidad de afrontar las dificul-
tades con tenacidad sin venirse abajo o resig-
narse.

Puesta en comun:

A continuacion se realiza una puesta en comuiny
se comparte lo trabajado en los grupos.

Un mensaje fundamental a transmitir en esta
sesion es la importancia de valorar la vida y de
contribuir a hacer una sociedad y un mundo me-
jor, aunque podamos sufrir circunstancias vitales
gue nos generen sufrimiento.

Ejercicio 3: Personajes publicos que son
un modelo de resiliencia

A continuacion, se pide al alumnado que busque
en internet, al menos un personaje publico que
sea ejemplo de resiliencia. En la siguiente sesion
se presenta brevemente algunos de esos perso-
najes seleccionados y sus circunstancias vitales.



V PEDIR AYUDA

Pedir ayuda: Analizamos un caso practico.

¢ Objetivos:

Favorecer de manera colaborativa la busque-
da de alternativas para la resolucion de un caso
practico, aplicando los conocimientos y habilida-
des adquiridas.

® Tiempo estimado: 55°

¢ Desarrollo de la actividad:
Introduccion

Se comenta al alumnado el objetivo de la sesion
de hoy. Todas las personas nos encontramos con
obstaculos, experimentamos sufrimiento y nos
enfrentamos adversidades y circunstancias difi-
ciles y complejas a lo largo de nuestra vida. En
estas situaciones es fundamental el aprendiza-
je de habilidades para la solucion de problemas,
como el presente caso que presentamos y que
refleja una situacion muy real. Analizarla con ri-
gor puede ayudar a afrontar situaciones simi-
lares que puedan sufrir el propio adolescente o
personas de su entorno familiar o de amistades.

Ejercicio 1: Analizar un caso practico

El caso para analizar es el de Itziar, tiene 16 afios
y estd pasando por una situacion dificil. Como
amigos de ella, os comenta su situacion para que
la ayudéis.

“Llevo una temporada fatal. Ya sabéis que soy
bastante introvertida y timida pero me he ani-
mado a contaros lo que me pasa porque se estan
juntando muchas cosas y no aguanto mas. Tengo
mucha ansiedad. Voy por partes:

La verdad es que no me gusto nada a mi misma.
No me gusta casi nada de mi cuerpo y prefiero no
mirarme al espejo: soy baja, tengo el culo gordo,
una nariz horrorosa, caderas grandes... Ademas,
he engordado cuatro kilos en quince dias. La an-
siedad que tengo me lleva a comer y eso me hace
sentirme peor. Me doy asco.

Yo creo que mi actual estado de animo viene de
lejos. Desde hace afios rechazo mi imagen cor-
poral pero ademas he roto con Andoni hace dos
meses y eso ha sido la gota que ha rebasado el
vaso. Me dejd por otra y todavia no lo he superado.

En casa, me muestro irascible. Mis padres tratan
de ayudarme, pero me cuesta abrirme con ellos.
Me encierro en mi habitacién, me desahogo llo-
rando y poniendo musica triste. Me siento muy
sola. Llevo también una temporada pensando

en acabar con todo, y descansar para siempre...
pero trato de rechazar esa idea.

Académicamente, llevo dos meses que he caido
en picado. En clase no consigo concentrarme y
he perdido la motivacién hacia los estudios. Es-
toy apatica total. Tampoco tengo amigas de con-
fianza en clase. Me cuesta horrores ir al centro.

La verdad es que he tocado fondo y por eso os
cuento todo esto, a ver si me podéis ayudar. No sé
qué hacer, ni a quién acudir.”.

Responded por escrito, individualmente primero
y posteriormente en grupos de cuatro personas,
a las siguientes cuestiones:

1. .Como crees que se puede sentir Itziar?
2. ¢Qué problemas tiene ltziar?

3. (Te sientes identificado/a con lItziar? ¢(En
alguna ocasion has pasado una experiencia
similar? Si la respuesta es afirmativa, éComo
has abordado la situacion?

4, (Qué le dirias ante sus ideas suicidas?

5. Con los datos disponibles, propdn alter-
nativas para ir encauzando la solucién a la
problematica de ltziar (siendo conscientes
de que no somos profesionales expertos en
Psicologia), siguiendo los tres primeros pasos
del método IDEA:

I): Identificar el problema o problemas a gran-
des rasgos.

D) Definir el problema/as, con la mayor preci-
sidn, objetividad y detalle posible.

E) Explorar posibles alternativas para ayudar a
encauzar la resolucion del problema: qué hacer,
cuando y como.

6. (A quién podria acudir para recibir ayuda?
Sefiala personas e instituciones de ayuda.

Puesta en comun:

Se fomentard la reflexion y el debate entre el
alumnado de forma que se planteen soluciones
consensuadas, valorando las diferentes alterna-
tivas de solucion. Se debe incidir en la importan-
cia de acudir a personas e instituciones que pue-
dan ayudar a la persona, superando la vergliienza
o el rechazo a pedir ayuda.
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V VIVIR CON SENTIDO

Vivir con sentido y esperanza: reflexiono sobre
mis metas y proyectos personales

® Objetivo:

Reflexionar sobre las metas y valores personales
gue constituyen una fuente motivacion y de cre-
cimiento personal para el alumnado.

® Tiempo estimado: 55°

¢ Desarrollo de la actividad:

Introduccion

Se sefiala al alumnado el objetivo de la sesién.
La tematica es de mucho calado e importancia.
Podemos contextualizar la sesion sefialando que
vivimos en una sociedad en la que se fomentan
muchos contravalores: individualismo, consu-
mismo, competitividad, prestigio, riqueza, etc.
y que se venden como fuente de felicidad. No
conseguirlas es sindnimo de fracaso social. Pero
también hay mucha personas e instituciones
altruistas, generosas, que trabajan por dejar un
mundo mejor. Podemos elegir entre estar en un
lado u en otro.

En esta sesidon vamos a reflexionar sobre ello y
sobre nuestras propias metas y valores vitales.

Ejercicio 1: Eleccidon de valores

A continuacidn, se le entrega al alumnado el si-
guiente listado de valores vinculados con las pro-
fesiones (Riart y Vendrell J.1.996 ).Deben elegir
individualmente un maximo de dos valores que
desearian alcanzar mediante la profesion a la
gue les gustaria dedicarse:

"Me gustaria dedicarme a una profesidon que me
permitiera, sobre todo:

1 Ganar mucho dinero: poseer mas dinero del
necesario para cubrir correctamente las ne-
cesidades personales.

2 Creatividad: pensar o imaginar cosas nue-
vas que no existian antes, originales. Hacerlas.

3 Altruismo: mejora, ayuda, cuidado y protec-
cidn de otras personas. La meta el ayudar a los
demas a conseguir alguna cosa.

4 Comodidad: bienestar mediante el uso y el
disfrute del espacio y del tiempo; sentirse co-
modo y a gusto. Es el valor anticompetitivo.

5 Seguridad: tener las necesidades cubiertas
y no correr riesgos. Trabajo fijo, estable, sin
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riesgos de paro o de despido, etc. Tipo funcio-
nario publico.

6. Direccion: realizarse dirigiendo a otras per-
sonas.

7 Prestigio: ser reconocido por méritos, tener
un buen nombre para ser el mejor o muy bue-
no en una parcela de trabajo, o bien anhelar la
fama, es decir, tener prestigio delante de pro-
pios y extrafios.

8 Independencia: trabajar con autonomia, si-
guiendo las propias ideas y creencias, no de-
pendiendo de otros.

9 Sociabilidad: relacionarse con mucha gen-
te, trabajar con personas, tener muchas amis-
tades.

10 Diversidad: ejercer actividades diversas.
Anti rutinario. Trabajos variados que impliquen
cambios, aventuras, cierto riesgo.

11 Ejecucion: satisfaccion en el cumplir érde-
nes, actuar bajo la direccion de alguien, obe-
decer, asumir tareas parecidas sin responsa-
bilidad personal.

12 Realizacion: obtener satisfaccion por el tra-
bajo bien hecho, realizacion personal, ya sea
creando alguna cosa, reparando, o atendiendo
a otras personas, etc. Disfrutar personalmente
con lo que se hace.

13 Descubrimiento: solucionar problemas, in-
vestigar, indagar, averiguar, plantearse siem-
pre preguntas.

14 Competitividad: Ser mejor que los otros
que hacen tareas parecidas.

A continuacién, se pregunta al alumnado cuan-
tas personas han elegido cada valor (levantan la
mano) y se extraen los tres mas elegidos por el
grupo. De esta forma se constatan los valores do-
minantes de la clase.

Ejercicio 2: “"Como nos vemos dentro de
20 ainos..."

Primero de manera individual y posteriormente
por grupos de 4 personas, responden a las si-
guientes preguntas:

-"Como te imaginas tu vida dentro de 20
afos™

-Profesion o meta profesional realista que te
gustaria haber conseguido dentro de 20 afios.

-¢A través de esa profesion puedes desarro-
llar los valores que has sefialado en el gjercicio



anterior?

- ¢Qué camino debes recorrer para conseguir
esa meta y estas dispuesto a esforzarte por
ello?

-Ademas de tu profesion: écomo te gustaria
que fuera tu vida dentro de 20 afios y en que
emplearias tu tiempo (cosas que harias, fami-
lia que estaria contigo, ocio, etc.)?

- {La profesion ademas de un medio para ga-
narse la vida también puede ser un instrumen-
to para la mejora del mundo? Justifica la res-
puesta.

- 4Qué cualidades admiras mas en las perso-
nas (publicas o de tu entorno) que son un mo-
delo a seguir para ti?

- ¢Qué elemento dentro de tu vida de dentro
de 20 afios destacarias como el mas impor-
tante para ser feliz?

En el grupo se comenta cada una de las respues-
tas. Un alumno o alumna hace funciones de se-
cretario/a, centrandose sobre todo en recoger las
respuestas a las tres Ultimas preguntas para la
puesta en comun.

Puesta en comun:

Se comentan en grupo clase las respuestas a las
tres Ultimas preguntas.

Conclusiones:

Se incidird en aspectos relevantes que hayan
surgido a lo largo de la sesidn, sin dejar de men-
cionar lo siguiente:

-Que vean la profesion para ganarse la vida, pero
también como un instrumento para ser util a la
sociedad.

-La importancia de vivir valores como el altruis-
mo y de dedicar tiempo para ello. La investiga-
cion demuestra que dedicar tiempo a activi-
dades altruistas correlaciona altamente con la
percepcion de tener una vida feliz y con sentido.
La opcidn del voluntariado es muy buena en ese
sentido porgue permite ademas un primer acer-
camiento a las profesiones y entornos laborales.

-Vivir una vida con sentido muchas veces exige
esfuerzoy superacion, pero al final es gratificante
desde el punto de vista del crecimiento personal.
Lo que cuesta se valora mas.

V GRATITUD

Mostramos gratitud por la vida

¢ Objetivo:

Apreciar la importancia de valorar la vida y mos-
trar agradecimiento a las personas que nos ha-
cen la vida mas llevadera.

e Tiempo estimado: 55°

e Desarrollo de la actividad:

Introduccion

Se seflala al alumnado que en esta sesion vamos
a continuar trabajando el tema de la gratitud.
Con frecuencia fijamos nuestra atencién mas en
lo que nos falta que en lo que ya tenemos, sin to-
mar conciencia de las cosas positivas que dis-
frutamos y que no valoramos por considerarlas
obvias.

Ejercicio 1: beneficios de la gratitud

En el siguiente video se describen algunos be-
neficios fisicos y emocionales de ejercitar la
gratitud. Antes de verlo se pide al alumnado que
apunte los principales beneficios que se citan en
el video y qué ejercicio se propone para desarro-
llar el habito del agradecimiento. “El poder de la
gratitud” de Nuria Andreu:

@ https://youtu.be/eOwOtbyCdig

Tras verlo se hace una puesta en comun de los
beneficios del agradecimiento y de la técnica que
se propone para su desarrollo.

Ejercicio 2: ¢&Somos agradecidos?

Se propone al alumnado las siguientes preguntas
para gque la respondan primero individualmente y
después en grupo:

- ({Solemos ser agradecidos en nuestra vida co-
tidiana con las personas de nuestro entorno, es-
pecialmente con las personas queridas? En caso
negativo. {Por qué?

- ¢Solemos mostrar una actitud mas arisca con
las personas que conocemos Yy apreciamos
(como la familia) que con los amigos? En caso
afirmativo: Por qué razon.

- (Pensdis que estar vivo es ya un motivo sufi-
ciente para dar gracias (podiamos no existir)?
(debemos observar especialmente, si parecen
comentarios sobre desear morirse).
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-Sefala cosas o situaciones que disfrutas en tu
vida cotidiana, desde que te levantas hasta que
te acuestas, por las que sentir agradecimiento a
la vida (estar vivo, tener salud, poder estudiar, co-
mer todos los dias, etc.)

- (Estais de acuerdo con el refran: “es de bien na-
cidos ser agradecidos”? Justifica tu respuesta.

- (.En qué momentos podemos tener gestos sen-
cillos de agradecimiento con a tu familia-amista-
des o con personas que apreciamos? Se puede
hacer un listado: por ejemplo, durante la comida
familiar, agradecer a tu padre o tu madre lo rica
que estaba la comida, etc.

Puesta en comun:

Se comentan las respuestas a las preguntas res-
pondidas por grupos.

Ejercicio 3: Mensaje de agradecimiento
A continuacion se visualiza el video: “El poder del
agradecimiento: Experimento social”: Autoria:
CLIPH

®https://youtu.be/-wAagSiLT-k

% Tras su visionado, se pide al alumnado que
piense en una persona que sea importante en su
vida y a la que desearias mostrarle su aprecio y
agradecimiento. Que escriban el mensaje .Basta-
rian unas frases salidas del corazdén.

Una vez redactado, se les animaaque selodena
esa persona o que si se animan, se lolean. Segu-
ro que esa persona lo apreciard enormemente y
ese gesto aportard un plus de felicidad también
al alumno o alumna que ha expresado su agrade-
cimiento.

No abstente, se debe incidir en que mostrar agra-
decimiento no deberia ser algo puntual sino
como actitud cotidiana.
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V SENTIDO DEL HUMOR

Ver la realidad desde otro punto de vista:
con humor

¢ Objetivo:

Tomar conciencia del importante papel que jue-
ga el sentido del humor v la risa para aliviar ten-
siones emocionales, aumentar la capacidad de
tolerancia a la frustracion y ver la realidad desde
otras perspectivas.

e Tiempo estimado: 55°

e Desarrollo de la actividad:

Introduccion

Se sefala al alumnado el objetivo de la sesidn.
Ademas se seflala que en esta sesidon vamos a
trabajar diferentes dindmicas que nos sirven para
reflexionar sobre la importancia de ver aspectos
de la realidad desde una perspectiva humoristi-
ca, sin que ello suponga no afrontar los proble-
mas o dificultades. Todo el ello, con el objetivo de
reducir tensiones y frustraciones.

No son pocos los estudios que aseguran que el
humor es saludable y aporta sensacion de bien-
estar, ayudando a no dar vueltas y vueltas en la
cabeza a un problema. Pero el sentido del humor
hay que trabajarlo, buscando siempre la parte
positiva de las situaciones (que no significa olvi-
dar lo malo) y agradecer lo bueno.

Ejercicio 1: el humor es fundamental

A continuacion se procede a ver el video del psi-
quiatra Luis Rojas-Marcos:” EI humor es funda-
mental para entender la vida":

®https://youtu.be/mly4pEXJSAS

Un vez visto, se comenta su contenido a partir
de estas preguntas:
-,Cudles serian los dos mensajes mas im-
portantes de este video?
-(Como ayuda el sentido del humor a mejorar
nuestra vida?
-{Tenéis alguna experiencia personal en
vuestra vida que ejemplifique la utilidad del
humor en vuestra vida?



Ejercicio 2: “Contar hasta 30"

Se trata de una divertida dindmica de grupos en
la que el alumnado deben contar desde 1 hasta
20, pero siguiendo estas reglas:

-Cuando dos jugadores dicen al mismo tiem-
PO un numero, o si cualquier jugador cuenta
fuera de orden, el conteo comienza nueva-
mente desde 1.

-Cada participante debe contribuir con al me-
Nnos un numero; ninguno puede quedarse ca-
llado durante todo el juego.

-Los participantes deben mirar al suelo para
gue no usen sefiales corporales entre si.

-Ningun jugador puede decir dos numeros se-
guidos (por ejemplo, una persona que dice “6"
no puede decir "7").

-"Ciclos A-B” tampoco son permitidos. Mien-
tras que generalmente es aceptado que el ju-
gador A diga "6", después B “7" y A "8", que
este patrén contindie no seria permitido.

-Tampoco estad permitido que los participan-
tes cuenten siguiendo el sentido de las agujas
del reloj o lo contrario.

El juego finaliza cundo consiguen llegar a contar
hasta 20 sin que ningun se haya dicho por dos
jugadores a la vez.

%Tras su realizacion se comenta al alumnado:

-{La tarea se ha complicado, pero ha ayudado
el sentido del humor?

-{Se hubiera realizado la actividad si la mayo-
ria se hubiera enfadado o se hubiera transmi-
tido el mensaje que es imposible?

Esta actividad nos ayuda a entender que, ante las
dificultades, a veces es necesario volver empezar
desde cero, pero mejor si se hace en equipoy con
humor.

También nos ensefia esta actividad a saber espe-
rar y a no precipitarse al decir las cosas.

Ejercicio 3: Vivimos una situacion negativay
utilizamos el humor para rebajar la tensién
que nos genera”

La actividad se hace en grupos de 4.

Se introducen en una caja, unas tarjetas en las
gue se escriben las situaciones complicadas si-
guientes:

-"Tienes muchas ganas de jugar el domingo
un partido con tu equipo y resulta que el dia
anterior tienes un esguince.”

-"La chica que te gusta te da calabazas”.

-Una persona coge la ultima palmera que que-
da de la pasteleria y que era la que tu querias
pedir”

-"La lavadora ha estropeado el jersey que te
gusta”

-"Querias escoger una carrera que se imparte
en tu ciudad, pero te quedas sin plaza por una
décima tras realizar la prueba de acceso a la
universidad”

-"El profe me pide que salga a la pizarra a rea-
lizar un ejercicio que no sé y me muero de ver-
guenza”.

-"Me he pasado y resulta que he engordado
dos kilos esta semana cuando queria haber
adelgazado dos”.

-"Mi madre me ha castigado sin salir este fin
de semana por mis calificaciones”

-"Estoy muy nervioso porque mafiana tengo
un examen y no he estudiado lo suficiente”

-"El dia de tu cumpleafios, a tu mejor amigo se
le olvida felicitarte”.

-"Has realizado el examen y te ha salido mu-
cho peor de lo que esperabas”.

% El alumnado se distribuye en grupos de cua-
tro. Cada grupo recibe cuatro situaciones para
realizar lo siguiente (pueden repartirse algunas
de esas situaciones para que las analicen dos
grupos):

12: Buscar el lado positivo de la situacion (¢Qué
me aporta o que puedo aprender de esta situa-
cion?)

29 Buscar un argumento divertido, excéntrico o
absurdo para rebajar al menos momentanea-
mente, la tension o el enfado que te genera.
También pueden afiadir a esas situaciones, algu-
na otra que hayan vivido y que les frustré bastan-
te en su momento.
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Tras realizar la actividad en grupo, se hace una
puesta en comun. Un o una representante de
cada grupo, describe al resto de la clase, lo que
han acordado y se comenta en grupo grande.

-Como tarea para casa, se les anima a ver la pe-
licula “La vida es Bella” como ejemplo de como
puede ayudar la visién optimista y positiva a
afrontar situaciones complicadas.
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* VIIl. RECURSOS DE AYUDA

Se presentan a continuacion una seleccion de
recursos especificos de apoyo en la prevencion
del suicidio y a favor de la salud mental de Araba,
Euskadiy el Estado.

8.1. Teléfonos de ayuda:

% Consejo sanitario Osakidetza (900 20 30 50
seleccionando opcién Consejo Sanitario).

¥* Teléfono de Emergencias: 112.

* Teléfono 024: Linea de ayuda a las personas con
riesgo de conducta suicida.

* Teléfono Zeuk —Esan (apoyo a la infancia y la adoles-
cencia): 116111

* Fundacion ANAR: Teléfono de ayuda a nifios/as vy
adolescentes: 900202010

¥ Teléfono de la Esperanza: 717 003 717

¥ Teléfono contra el suicidio de la Asociacion La Ba-
randilla: 910 380 600

8.2. Asociaciones de familiares y personas con
enfermedad mental del Territorio Histérico de Alava:

% ASAFES - Asociacién Alavesa de Familiares y Per-
sonas con Enfermedad Mental 945288648 /
asafes@asafes.org www.asafes.org

¥ ASASAM — Asociacion Ayalesa de Familiares y Per-
sonas con Enfermedad Mental 94 403 46 90 /
info@asasam.org www.asasam.org

* SALUD MENTAL EUSKADI - Federacion de Euskadi
de asociaciones de familiares y personas con enfer-
medad mental - 94 4069430 /

info@fedeafes.org www.fedeafes.org

8.3. Asociaciones de profesionales, de
supervivientes y otros recursos:

¥* Aidatu: Asociacién Vasca de Suicidologia:
https://aidatu.org/

¥ Biziraun: Asociacion de personas afectadas por el
suicidio de un ser querido:
https://www.biziraun.org/es

* Asociacion de Profesionales en Prevencion y Pos-
tvencion de la Conducta Suicida «Papageno»:633
169 129 (WhatsApp); www.papageno.es

¥* Asociacion de Investigacién, prevencioén e Interven-
cion del Suicidio y Familiares y Allegados en Duelo por
Suicidio (RedAlIPIS FAeDS): www.redaipis.org

¥* Asociacion Espafiola de Suicidologia:910 834 393;
suicidologia.jimdo.com

* App Prevensuic: Se puede descargar gratuitamente
para iOSy Android
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